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जञ॒ जिस व्यक्तिकी ओर हम दृष्टि उठाकर देखते 

हैं। डसीके मुख-मणडलूकी आकहृतिसे हमें 

अखस्थताकी सूचना मिलती है। यद्यपि बहु- 

ः 7 बी तेरे छोग ऐसे भी है, ' जो अपनेकों खस्य माने 

बैठे हैं, तथापि बारीक नज़रसे देखनेपर वे भी अखस्थ ही 
साबित होंगे। इस प्रकार खास्थ्यका हास हमारे बुरे समयकी 


सूचना दे रहा है। क्‍ 
कोई यह समभ्दे कि खास्थ्य एक दम ही खराब हो जाता है, 


और घह बिना दवा दारूके अच्छा ही नहीं हो सकता। यह 
भूल है। मान लीजिये कि, आज एक व्यक्तिको ज्वरकी हरारत 
हो गई। इसका यह मतलब समक लेना भूल है. कि, आज ही 
ज्वस्का अंश शरीरमें घुसकर ज्वर बन गया। नहीं, इस 
_ ज्वरकी नींव तो पहिले दी शरीरमें लग चुकी थी। यहाँ 
कुछ पाठकोंको यह प्रश्न होगा कि, संक्रामक रोगोंका अचानक 
होना. आपके इस कथनका . खण्डन करता है। किन्तु 
खंक्रामक रोगोंके कीटाणु भी. उन्हीं लोगोंके शरीरमें अपनी 
जमाते हैं, जिनके शेरीर उनके बढ़ने ओर पनपने योग्य होते 
खत्म-शरीर व्यक्तिकी ब&घान सेछे' ऐसे निबेल रोगके बीजोंब 





.._* सामना करती हैं, और अन्‍्तमें उनपर अपना विजय पांती हैं 
... सारांश यह कि, खस्थ-शरीरपर एकाएकी केसा भी" भयानक 
रोग क्यों न हो, कदापि विजय नहीं पा सकता ! 
ऐसा कोन व्यक्ति है, जो अपने शरीरको अस्त्स्थ देखकर 
प्रसन्न रहता हो! कोई भी नहीं चाहता कि अस्वस्थ रहे, 
अथवा रोगोंके चंगुलमें फँसा हुआ. अपने जीवनको निरानन्द्मय 
बना ले। नीरोग, स्वस्थ, तन्दुरुस्त, बलवान, हृष्टपुष्ट, तेजस्वी 
बननेकी सभी इच्छा करते हैं. किन्तु; सफल-मनोरथ अधिकांश 
दृष्टि नहीं आते.! इसका कारण क्‍या है ? क्‍ 
लोग अक्सर कहा करते हैं कि, अमुक रोग केसा बुरा 
है, वह पिएड नहीं छोड़ता ! उसने हमारे शरीरको जजेरित 
कर दिया है। कई डपाय भी किये किन्तु फोई काम नहीं हुआ 
अंब इससे केसे छट्टी मिलेगी ? इत्यादि--हमारे विचारसे ऐसे 
लोग उस मत कप्तानसे किसी प्रकार कप्त नहीं हैं, जिसने आर- 
म्भमैँ अपने जहाज़के छोटे छिद्रकी परवाह नहीं की, ओर जब छेद्‌ 
घढ़ गया तब समुद्री तृफानको कोसने ऊगा । यदि वह मूख केप्टेन 
आरस्ममें ही उस्र स्राखको बन्द्‌ कर देता तो, उसे अपनी मूख्खेता 
पर दुःख प्रकट करनेके बजाय तूफानकों बुरा बतानेका अवसर 
ही नहीं आता । इसी प्रकार जो छोग अपने शरीरको आरस्मसे 
ही स्वस्थ रखनेका ध्यांन नहीं रखते, और अस्वरूथ होनेपर 
रोगोंको तथा चिकित्सकोंको कोसते हैं वे महान मूखतर हैं । 
. “थर्मार्थे काम मोक्षाणामारोग्यं मलकारणम।” 
चारों पदार्थ--घर्मं, अथे, काम, ओर मोक्ष जिनके लिये 
समस्त मानवजाति प्रयल कर रही है, केवल सुस्वास्थ्यपर ही 
अवलम्बित: हैं | “एक तनन्‍दुरुत्ती हजार नियामत” क मसला 


आज छोगोंके मुद्दे मु्ँ खुन लीजिये, लेकिन उसी चक्त जब कि 
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्ं 


प्र -हो जाते हैं।. यदि इसे लित्य स्मरण रखें ओर. अपनी 
, तो कया मजाल जो कमी अस्वस्थ बननेका म मोका आवे । 
. लोग चाहते हैं कि अस्व॒स्थतासे बचकर रहे, किन्तु भारत- 
वर्षके छोग.इस विषयमें कुछ उदासीनसे हो गये हैं। इसके 
दोः कारण हो सकते हैं। (६ ) यह कि संस्कृत पढें लिखिन 
होनेके कारण वे संस्कृतके वाग्मद्ट, चके, सुश्नू,त, आदि 
शार्त्रोकों पढ़कर स्वास्थ्य-खुधार सम्बस्त है बातें नहीं जान 
सकते ( २) यद कि, इस विषयके उपदेशकोंकी देशमें कप्री हे 
यो तो बैों और हक़ीमोंकी उत्तरोत्तर वृद्धि हो रदी है, केकिन 
इतक़ी. वृद्धिसे, देशमें आरोग्यता बढ़नेके बजाय, दिन प्रतिदिन 
_ * स्वस्थ-शरीर इसीलिये लिखा गया है.कि, लोग इसे पढ़कर 
अपने शरीरकों स्वस्थ बना सकें। अपने. देनिक खान पान 
आहार:विद्दार ( दिन चर्या ) को ऐसी बना सके ताकि उनको 
कोई रोग न दबा सके। यदि “स्वस्थ-शरीर”से देश-साइयों 
को कुछ भी छाम हुआ ओर अपने स्वास्थ्य रूपी अमोल रत्की 
रक्षा कर सके, तो दम अपने परिश्रमको सफल मानेंगे । 
“स्वस्थ-शरीर प्रथम खरडको पढ़कर छोगोंने हमें द्विताय 


के 


खण्डको शीघ्र ही लिखनेके लिये प्रेरित किया अतणव यह दूसरा 
लण्ड भी -प्राठकोंके हाथोमें शीघ्र ही पहुँच गया। आशा है 


. पाठक इसे भी प्रथम खण्डकी भाँति ही अपनावेंगे । 
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( १ ) श्रम 


क पुरानी ओर बिलकुल सच कहावतका 
अथ है “श्रम जिन्दगीकी खुखी बनाता है, 
ओर आलस्य सब ठुःखोंकी जड़ है।' आलस्य 
१/ 20० हे ॥ या अव्पश्रम ओर अयथ्ष्ट व्यायामसेही प्राय 
खब रोग पैदा होते हैं | श्रम, व्यायाम, मनुष्यके स्वास्थ्यके प्राकृ- 
तिक साधन हैं। 
4 





है - 
खस्‍थ शरीर | न क 
जञागर साहबका कथन है-/जब मलुष्य अपनी स्वाभाविक 
स्थितिमें रहतां है, तब वह आत्मरक्षा और उद्र-पोषणार्थ इतना 
शारीरिक परिश्रम करता हैं, जितना उसके शरीरको ठीक दशा 
. मैं स्खनेके लिए काफी है। परन्तु आज करू सम्य- समाजमें, - 
श्रत्त और व्यायाम का बहुत अभाव है। खुली हवामें अल्प 
व्यायामके कारण, स्वास्थ्यको अवश्य ही धक्का पहुँचता है। 
अधिकांश छोग अपनी जिन्दगी, बन्द कमरोंके अंदर काम कर्नेमें 
'बिताते हैं । काम करनेमें शारीरिक श्रम तो थोड़ा बहुत अवश्य- 
करना पड़ता है, किन्तु बाहर ताजी और साफ़ ह॒वामें श्रम 
और व्यायाम करनेसे जो छाम द्वोता है, उसके साथ इसकी 
तुलना नहीं की जा सकती । क्‍ 
शारीरिक-भ्रमका, हमारे स्वास्थ्य ओर मन पर बहुत बड़ा 
प्रभाव पड़ता है। जिसका हमारे समाजके शुभाशुभसे बहुत 
निकट सम्बन्ध है। मलुष्य-जातिके बुद्धिमान हित-चितक 
श्रमको सदाचारकी वृद्धिका एक मात्र साधन ओर आशीर्वाद 
.... समझते हैं। बुद्धिमान सिनेका का कथन है--“ जो भ्रम करता 
.. है वही जीता है, ओर जो अपना काम ठीक तोरसे करता है 
... चह अच्छी तरहसे जानता है क्रि, उसका जन्म क्यों हुआ है। 
.. राष्ट्रके प्रत्येक व्यक्तिका भ्रमजीवी होना ही राष्ट्रकी उन्नतिका 
.. मूल-मंत्र है। मत हरिका कथन है-- 
.._ “आलस्य हि मनुष्याणां श्रीरस्थो महान्‌ रिपुत” 
_ अ्ात-आालस्य दो मेहष्यका बड़ा वैसी है। वेद कहता है-- 








है 


*. स्वस्थ शरार . 


“कुवन्न वेहि कमोणि जिजीविष त शत खमाः” 
अर्थाव--कर्म करते हुए सो वर्ष तक अच्छी तरह जीओ | 


हिल्दुओंकी प्राण, गीतामें भगवान श्री कृष्णने कमकां 
ही उपदेश दिया है। सारी गीता कमे-योग हीं है। 
...वाघ्तवमें, कर्म द्वारा ही मनुष्य शारीरिक मानसिक ओर 

ध्यात्मिक उन्नति कर सकता हैं। अकमेंण्यता जीवनको 

तष्ट कर देती हे। | 

मनुष्य-जातिकी एक बड़ी संख्या कारखानोंमें काम 
करती है। कारखानोंमें, काम करने वालोंकोी या तो बहुत 
समय तक निरन्तर काममें छगे रहना पडता हैं, या कठिन 
काम करने पड़ते हैं, अथवा आराम करनेके लिये छुट्टों नहीं 
दी जाती। यदि दी जाती है तो बहुत थोड़े समय के लिए। 
इन्हीं कारणोंसे मज॒दूरोंकी तन्दुरुस्ती बिगड जाती है। बहुत 
से आदमी, अपने व्यवसायोंसे होने वाली शारीरिक हानि 
से नहीं बच सकते | रा 

शारीरिक यथा मानसिक पसिश्रिमोंका बदलते रहना अधिक 
उपयोगी हैे। एक ही काममें लगातार जुटे रहनेसे मनुष्य 
जल्‍दी थक जाता हें, किन्तु बारीबारीसे काम बदलते रहनेसे 
उतना शीघ्र नहीं थकता। मजुष्य को परिमित श्रम करना 
चाहिये | मानसिक परिश्रमसे थक जाने पर, शारीरिक परि- 
भ्रम करना चाहिये, अथवा विश्राम करना चाहिये । । 

मस्तिष्क शरीरका सुख्य अंग है। उसमें परिशुद्ध रक्त 
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पहुँ चता" हे । मानसिक-भ्रमके अनुसार उसमें स्कका अमि- 
सरण बढ़ जाता है। रक्त जितना ही शुद्ध होता है, उतना 
ही अधिक पोषण मस्तिष्कको, प्राप्त होता हैं। इसलिए; मान- 
सिक-अ्रम करने वालोंको कमरेकी खुली हुई खिडकियोंसे- 
थराती हुई ताजी हवा साँस लेना चाहिए। घछुली जगहमें 
पानसिक-अ्रम करता इसले अधिक उपयोगी है। मानसिक- 
परिश्रम करने वालोंके लिए, खुली हवामें व्यायाम करना; 
बागोचोंमें टहुलूना, शुद्ध ओर हल्का भोजन करना, शराब 
तम्बाकू चाय आदि से पूर्ण परहेज, करना चाहिए । इससे 
रक्त शुद्ध रहता है, और मानसिक-शक्तियोंका विकास होता 
है। श्रम करनेका मुख्य नियम है कि, थकावट न मालूम हो। 
 ब्यायाम-पुराने जमानेमें यूनान और रुमवालॉमें, 
शरीरकी शक्ति और खुडोलपनकी सबसे अधिक कदर थी। 
ऊँचे ५ ओहदों पर काम करने के लिए प्रायः सबल-मजुष्य 
चुने जाते थे। रूमके एक बादशाहने, एक बार यात्रामें किसी 
_ जंगली आदमीको देखा। उसने उसकी शक्ति ओर स्वास्थ 
पर रीझ कर उसे सेनाध्यक्ष बना द्या। पीछे वही रूमका 
बादशाह हुआ | प्राचीन फालमें सबल-मन्नुष्योकी अच्छ 
.. कदर होनेका कदर था। उस समय दइन्द-युद्धोंमिं उसी बाद- 
शाहको विजय प्राप्त होती थी, जिसके सेनिक सबल होते . 
थे। विजय पाना, खेनिकोंकी शक्ति भौर साहस पर ही अब- 
लस्बित था । ,किन्तु “अब बंदूकों, तोपों ओर चायुयानों 


शा 








ही 


: स्वस्थ शरीर 


के प्रभावसे यह बात नहीं है। आज कर बहुत बड़े बड़े 
गोले डगलने वाली बड़ी बड़ी तोपों ओर सबसे अधिक 
ऊँचें उड़ने वाले वायुयान, सेनिकोंकी शक्ति या खंख्याकी 
अपेक्षा अधिक महत्वकी द्वृष्सि देखे जाते हैं| फिर भी, अब 
फिजिकल ड्िलका पहलू बढ़ा चढ़ा है। मिहनतमें चढ़े हुए फोज़ी 
सिपाहियोंकी बराबरी, सिविलियन नहीं कर सकते हैं। 
रा शारीरिक बलका हास,- किसी अमानेमें, भारतमें 
खस्थ ओर सबलर मनष्योंका प्राधान्य था। किन्तु आज-कल 
उसी देशमें, खस्थ और सबलर मनुष्योंका अभाव है। पोढ़ी 
दर पीढ़ी निर्बेडताकी मात्रा बढ़ती जातो है। आज-कलके 
निर्वड और नाटे शरीर, पीछे चेहरे ओर चश्च॒ल-चित्त वाले 
लड़कोंको देख कर, आने वाली पीढ़ीका पूर्वे-हृश्य कसा 
दीन दिखाई देता हैः-- 
खामी विवैकानन्दका निम्न-लिखित उपदेश विद्याथियों 
को सर्वेदा ध्यानमें रखना चाहिए :-- न 
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जो यन्त्र व्यवहारमें नहीं छाया जाता, उस पर मोर्चा चढ़ 
जाता है। इस प्रकार व्यायाम अथवा यों कहिये कि, शारीरिक 
परिश्रम न करनेसे शरीर-यन्त्र पर दूषण-रूपी मोर्चा छग जाता 
है । किर भी, शरीरका जो अवयव बिलकुल काममें नहीं लाया 


जाता, घह सर्वथा बेकाम हो जाता है। अवयव परिश्रमके अनुसार 


:पुष्ठ होते हैं। , यह प्राकृतिक नियम है। सागरके जलमें लहद 
लहाता हुआ पेड़ भी तूफानोंके धक्कोंसे टृढ़ ओर पुष्ट हो जाता 
है| हर बार उसका घड़ हिलता है, उसकी छोटी छोटी जड़े 
भूमिके भीतर अधिक अधिक गहराईमें पेठती जाती हैं; ओर 
इस प्रकार केवछ हृढ़ अवलूस्ब हो नहीं प्राप्त करतीं; बल्कि ऐसे 

. छोटे छोटे मुह बना देती हैं, जिनके द्वारा वृक्षकों पोषक-द्रष्य 

... अधिक प्राप्त होता हैं। मलुष्यके लिए, शारीरिक परिश्रम बहुत 
. ही आवश्यक है। शरीरका वृद्धिविक्काश व्यायामका फल 






है। शारीरिक परिश्रम या व्यायाम न करनेसे मस्तिष्क, हृदय 


.. फुफ्फुस तथा पचनेन्द्रियाँ निबल हो जाती हैं। मस्तिष्कका 
. इबलताके कारण, अध्ययन, चिन्ता, स्मरण, कटपना, विचार 
प्रभति मस्तिष्क-सस्वस्थी-कार्य सुचारु-रूपसे सम्पन्न नहीं होते 

















सस्थ शरोर 


: तथा प्रेम, दया; भक्ति, खार्थत्याग, कतंव्य-परायणता भादि 
गुण सम्यक्‌*रूपसे स्फुटित नहीं होते | हृदय ओर फुफ्फुसोंके 
निवबल होनैसे, शरीरमें रक्तका सश्चारुन सुचारू-रुपज्ञे नहीं होता। 
ऐसा न होनेसे शरीरके भीतर पैदा हुए मल, शरीरको रोगा- 
क्रांत करते हैं। पचनेन्द्रियकी निर्बताके कारण, भोजनका 
परिपाक ठीक तरह नहीं होता। भोजनका अधिकांश अखार 
रूपमें, शरीरसे बाहर हो जाता है। भोजनका बहुत थोड़ा 
अंश शरीरके पोषणका काम देता हैं। अविशिष्ट-अंश सुचारु- 
रूपसे परिषाक हुए बिना ही रक्तमें प्रथेश करता है, और इससे 
रक्त दूषित हो जाता है। रोग इस दूषणका परिणाम है। 
शरीरको स्वस्थ्य रखनेके लिए, थोड़ा बहुत व्यायाम अवश्य 
ही करना चाहिए। महषि सुश्रत, व्यायामका छक्षण इस प्रकार 
लिखते हैं:- क्‍ 

श्रीरायासजननंकम व्यायामसंज्ञियम । 
. अर्थात्‌-जिससे शरीरके सब अडुगेंको श्रम पड़े, उसी फर्मको 
व्यायाम कहते हैं । 

व्यायामके सम्बन्धमें चरकने लिखा है:--- 


“शरीर चेष्टा या चेष्टा स्थयार्था बलवद्धिनी। 
देह व्यायाम स'ख्याता मात्रयाताम समाचरेत ॥ 
लाघव कमे सामथ्य स्थेय क्लशे- सहिष्णता। 
दोषापाया भिवुद्धिश्च ब्यायामाहुपजासते ॥” 





शा 


अर्थात्‌--शरीर चेष्टाके द्वारा देहकी स्थिरता, ओर. शक्ति 
वर्द्धित होती है। इसे देह-व्यायाम कहते हैं, उपयुक्त मात्रामें 
व्यायाम करना चाहिए। व्यायाम हारा शरीरमें हलुूकापन 


आता है, कार्य करनेकी शक्ति स्थिरता, कलश सहिष्णुता, 


जठराप्निकी वृद्धि होतीं है, ओर देहके विविध दोष नष्ट होते हैं । 
. हमारे देशके धनादव-मनुष्य शारीरिक परिश्रम करना 
निन्द्नीय समझते हैं| वे समरूते हैं कि उन्होंने शारीरिक परिश्रम 
करनेफे लिये जन्म नहीं भ्रहण किया है। खाने, पीने सोने 
गिटपिट करने, आमोद्‌ प्रमोदके साथ या निठल्ल्ू बंठकर घड़ियाँ 
काटनेके लिए ही उनका जन्म हुआ है। वे शारीरिक परिभ्रमके 
परिणामोंसे या तो अनभिज्ञ होते हैं, या उनकी ओर लक्ष्य नहीं 
देतें। देशवासियोंकी शारीरिक शक्तिका हास होनेसे देशका 
अधःपतन होता ही है। पाश्चात्य देश, उन्नतिकी ओर बेतरह 
अग्नसर हो रहे हैं। किन्तु भारतकी दशा, देश-हितेषियोंके बहुत 
कुछ सिरमारनेपर भी नहीं सुधरती। इसका कारण क्या : कारण, 
पाश्चात्य-देश-वासियोंकी परिश्रम-शीकूता, ओर भारतीयोंकी 


। 
| 
6 


ै 
। 
। 


आलस्य-प्रियता है। जिस परिश्रम-शीलताकों हमारे देशके 
बड़े मनुष्य निन्दूनीय समभते हैं, उसीको पाश्धात्य देशके बड़े 
मनुष्य अनिन्दूुनीय समझते हैं।वे परिश्रमसे प्रेम रखते हैं, 


गालस्यसे नहीं। यदि देशको खुचारु-द्शामें दे 
लांषां रखते हो तो वूयायाम प्रिथ बनो | 











झ् ॒ के कि ह 


* - स्वस्थ श्रोर 


* बाएँ हाथसे, संसेके सहारे आगमें तपे हुए छाल लोहेको पकड़ 
कर, उसे निहाई पर रखता है। अनन्तर दाहिने हाथसे उस पर 
हथीड़ेकी चोटे' चलाता हैं। उसे इस प्रकार नित्य हजारों * 
ताकत भरी हथोड़ेकी चोटे', दाहिने हाथसे टोहेषर चलानी 
पड़ती हैं। इस मिहनतके कामसे उसके दाहिने हाथकी मांस- 
पेशियाँ बाँये हाथकों मांश-पेशियोंकी अपेक्षा अधिंक बढ़ जाती हैं । 

. किन्तु बाएँ हाथकी मांशपेशियाँ भी, साधारण कार्ये करनेवाले 

मजुष्योंके उसी हाथके पट्टोंसे अधिक कड़ी होती हैं |. 

कितने ही वर्ष निरन्तर हाथ ऊपर उठा रखनेसे उध्वे-बाहुका 
हाथ, काठकी तरह कड़ा हो जाता है। वह फिर नीचे नहीं 
आता, उसका रूचकपन चला जाता है। अन्तरमें उस हाथमें 
चमडेसे ढकी हुई हृड्डियाँ ही केवल शेष रह जाती हैं। पट्टे संब 
नष्ट हो जाते हैं । 

हम नित्य निरन्तर, अपने अड्रोंसे थोड़ा बहुत परिश्रम लेनेसे हर 
ही चल फिर ओर अन्य काम कर सकते है" | यदि कई दिनोंतक 
रोलीमे हाथ रखा जाय, तो शीघ्र ही वह बेकाम हो जाता है। 
एक सप्ताहके अनन्तर भी रोलीसे हाथ बाहर करने पर, कुहनी 
कसी हुई ओर मांशपेशियाँ कड़ी मालूम होंगी। हाथकों सीधा 
करनेकी चेंष्टा कंर्नेसिे, तकलीफ मालूम द्वोगी | इसी प्रकार 
सारे शरीरकी मांसपेशियाँ काम न लेनेसे, बेकाम हो जाती हैं 
फिर उनसे काम ठेनेकी चैष्टा करना दुःखदायी मालूम होता है । 
बिलकुल आराम तलब बन जाने, ओरु किंसो प्रकारका परिश्रम 

२ 


































न करनेखे, शरीर बिलकुल बेकाम ओर कमज़ोर हो जाता है। 
कोई रोगी कई दिनोंके बाद कुछ आराम होनेपर जब खाटसे 
बाहर पाँव निकलता है, ओर ज़मीन पर खड़ा होता है, उस 
समय उसको बहुत कमज़ोरी मात्यूम होती है। उसके पाँव 


कैपते हैं। दो ही कदम चलनेपर उसकी साँस भर आती है | 


खून अधिक दोड़नेके कारण शरीरमें सनसनाहट मालूम होती 
है। शरीरके निम्न-भागोंमें रक्तका सहसा बहाव होनेसे, ओर 
मस्तिष्कमें काफ़ी रक्त न रह जानेके कारण चकरसा आता 
मालूम होता है। कभी कभी क्रमकमसे आरोग्य छाभ करने 
वाला व्यक्ति डर जाता है। दिलकी अधिक धड़कनसे यह 
सोचने लगता है कि, उसे द्लिकी बीमारी हो गई है। यदि 
ऐसा व्यक्ति पूर्ण-आरोग्य होनेकी प्रतीक्षा फिर चारपाई ले 
लेता है, तो वह दिन २ कमज़ोर होता जाता है। अन्तमें उसकी 
« दशा शोचनीय हो जाती है। ऐसे बहुतसे रोगी देखे जाते हैं। 
जो महीनों ओर वर्षो' तक खाटके बाहर पाँव नहीं निकालते! 
बारीक जाँचसे, उनकी बीमारीमें खास बात मांसपेशियोंकी 
कमज़ोरी साबित होती है। कमजोरीका कारण मांसपेशियोंसे 
काम न लेना है। नियमित व्यायामसे धीरे धीरे मांसपेशियोंमें 
ताक़त आने छगती है, ओर रोगी आराम हो जाता है। 
व्यायामसे शरीरकों विविध प्रकारसे लाभ पह*चता है 


सिशयाकरकामक्कभ्मामाशआाभआकमा ? ३५ १०७ कक औक कं + 2७५ ७, ० भ #% ७३३७९ #७ कक, 
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(“दम आगे यह लिख आये हें कि, व्यायाम करनेसे 
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हैं कि म्शांसपेशियोंमें बहुत बारीक तन्तु होते हैं, और उनमें फैलने 
. और सिकुड़नेकी शक्ति होती है। वह मांसपेशी जिससे काम. 
नहीं लिया जाता, बहुत कमज़ोर हो जाती है4 उसके तन्तु 
बहुत पतले ओर पीले पड़ जाते हैं। उनकी फैलने और 
सिकुड़नेकी शक्ति नष्ट हो जाती है। अच्छी पुष्ट मांसपेशीके 
तन्तु बड़े भोर छाल रडुके होते हैं। उनमें छचकपन ओर शक्ति 
अधिक रहती है। जिस समय पतली कमज़ोर मांसपेशीसे फैलने 
ओर सिकुड़नेका काम लिया जाता है, उस समय उसका 
पीलापन दूर हो जाता है। उसमें गहरा छाल रड्ः आ जाता 
है। रडके इस परिवर्ततका कारण अधिक ओर ताज़े रक्तका 
प्रवाहित होना है। ताज़ा खून दोड़नेसे उसे नवीन पोशिक 
पदार्थे मिलता है। उससे तन्तु पुष्ट होते हैं। व्यायाम निरन्तर 
ओर काफ़ी करनेखे पोश्कि-पदार्थ यथेप्सित प्राप्त होते हैं। 
इससे वे क्रम-क्रमसे बढ़ते हैं। ओर उनकी असाधारण वृद्धि 
हो जाती है। 
प्रसिद्ध डाक्टर विनशिपने निरन्तर नियमित व्यायाम करके 
अपनी मांसपेशियोंकी शक्ति इतनी अधिक बढ़ा लछी थी कि, वे. 
कंधोंमें पड़ी हुई बद्धियोंके सहारे, पूरे तीन हज़ार पाउरणड अर्थात्‌ 
लगभग ३८ मनका बोक-वह बोर जिसे मजबूतसे मजबूत 
गाड़ो खींचनेवाला घोड़ा मुश्किकसे खींच सकता है, उठा लेते 
थे। लड़कपनमें डाक्टर विनशिषका शरीर बहुत ही कमजोर 
स्कूलमें लड़के उनको चिड़ाया करते थे," उनका असह- 








अ का प्रान करते थे, किन्तु वे सब सह लेते थे। क्योंकि उनके 























.. “ही उत् ० ने शारीरिक व्यायाम करना शुरू किया था, ओर व्या- 
... यामके कारण ही उनमें ऐसी अपूर्चे-शक्ति आ गई थी । 
* इस देशके आधुनिक भीम प्रो० राममूत्तिने अपने अचरज- 
मा भरे करतबोंसे संसारको चोंका दिया है। छातीपर ह्वाथी चढ़ा 
5... छेना, लोहेकी मोटी मोटी साँकलें तोड़ना, बीस बीस घोड़ेकी 
हू ताकत रखनेवाली दो दो मोटर गाड़ियोंकी गति एक साथ 
रोक देना, आदि उनके लिए हँसी खेल की बात है। इसका 
कारण क्‍या ? कारण, उनका नियमित व्यायाम है। नियमित 
व्यायामके कारण उनकी मांसपेशियाँ ऐसी ढूढ़ ओर सबछ हो 
गई हैं कि, वे ऐसे काम बिना किसी कष्ट या कठिनताके कर 
सकते हैं। 
. ए--नवयुधकॉमें पुष्ट-मांसपेशियोंका होना एक विशिष्ट गुण 
हैं। जीवनकी ऐसी कोई अवस्था नहीं, जिसमें वे उनको योग्य 
_म बना सकती हों, अधिक उत्तमताके साथ कायमें भाग न ले . 
सकती हों। मनुष्यकी जीवन । गतिमें ऐसे हजारों काये आ क्‍ 
». पढ़ते हैं, जिनमें संबल पुष्ठ ओर परिश्रमी मांसपेशियाँ काम देती 
........ हैं, ओर उनमें उनका प्रयोग अमूल्य होता है। उचित और निय 
.......प्रित शारीरिक व्यायामसे केवल शरीरकी वृद्धि ही नहीं होती 
_ बढ्कि शरीर लचीला और उद्यू क्त बन जाता है | घूमते फिरते समय 
गति शोभनीय होती है.। कप्रकी ढिलाई, पाँव जल्दी जल्दी 






















/ डठना, अनसोहती चाल आदि उन निबेल मांसपेशियॉक्श परि- 
णाम है, जिमसे उचित रीतिसे, घूमने फिरनेका कार्म नहीं लिया 


गयां है|" व्यायास करनेसे, वह हूकापन ओर रूचीकापन 


गूतिमें प्रत्यक्ष होता है, जो व्यायाम न करनेवाले मनुष्योमें नहीं 
दिखाई देता । 
३-मांसपेशियोंकी डचित रीतिसे काममें लगानेसे कन्धॉंकी. 
गोलाई, छातीका चपटापन, कमरका टेढापन आदि शारीरिक 
कुरूपता दूर हो जाती है। शरीर खुन्दर ओर खुडोल बन 
जाता है। सुखपर प्रभा आ जाती है। मनुष्य दीघांयु 
होता है । क्‍ 
. ४-मांसपेशियोंको परिश्रम देनेसे केवक स्वास्थ्य या शारी 
रिक शक्तिका विकाश ही नहीं होता, प्रत्युत शरीरकी प्रायः प्रत्येक 
इन्द्रिय पर इसका प्रत्यक्ष ओर अप्रत्यक्ष प्रभाव पड़ता है | अस्थि- 
पञ्चरकी हढ्ियोंको भी मांसपेशियोसे मदद्‌ मिलती है। उनका 
सड्रठन इूढ़ रहता है। मांसपेशियोंकी कमजोरीसे अस्विबन्धन 
ढीले पड़ जाते हैं। इससे शरीरके भिन्न भिन्न भागोंकी दशा 
बिगड़ जाती है। मांसपेशियोंकी निरबंखडताके फारण ही कन्धे 
गोल बन जाते हैं। छाती चपटी हो जाती है। डपयुक्त 
ओर नियमित ध्यायामसे शरीरकी यह कुरुपता दूर होती है। 
.. ५-मांसपेशियोंसे परिश्रम लेनेपर हृदय ओर फेफड़ोंके काम 
बढ़ जाते है। दोड़नेसे दिकको दूना काम करना पड़ता है। 
फेफड़ोंको दूनेसे भी अधिक काम करना पड़ता है। फेफड़ोंको 
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साँसकफे साथ अधिक ओषजन खींचना पड़ता है। साँस अधिक 
_ गहरी हो जाती है। इस प्रकार फेफड़ोंको दूनेसे भी अधिक 
मिहनत पड़ती:है। फेफड़ोंका काम अधिक बढ़ जानेसे शारी- 
रिक स्वास्थ्यका आश्चर्यप्रद्‌ विकास होता है। 
हृदय-केन्द्र एक ऐसा नल है, जो समस्त शरीरमसें नव-जीवन 
दैनेवाला रक्त पहुँचाता है। जिस समय हृदय बहुत तेज़ी ओर 
मेहनतके साथ काम करता है, उस समय शरीरके प्रत्येक अडू 
अथवा इन्द्रियमें अधिक रक्त दोड़ाता है। इससे मांसतन्तुओंको 
खब पौश्टिक-पदार्थ मिलता है, मल विशेष रूपसे हटाया जाता है, 
शरीर मल-रहित होता है । 
फेफडोंके अधिक काम करनेसे, गंभीर ध्वास ग्रहण करनेसे 
. शरीरके भीतर भोषजन अधिक परिमाणमें पहुँचता है। ओर 
«बह रक्तके लाल कर्णों द्वारा इन्द्रियोंमें बट जाता है; ओर उनको 
पुष्ठ ओर परिष्कृत बनाता है। शारीरिक यन्त्र अधिक शीघ्रताके 
साथ चलता, ओर अधिक प्रभावोत्पादक-कार्य करता है। मस्ति 
ष्क मलसे मुक्त, ओर नवजीवन देनेवाले रक्तले सम्पन्न होकर, 
विचार करनेका काम उत्तम्र रीतिसे करता है ओपज 











करता है। आमाशय बहुत तेजीके साथ कार्य करके 
रक्तकी अधिक मात्रा पाकर, उत्तम आमाशयके रस तैयार 
है। अधिक भोजन पक्चाता ओर उसे रक्तमेँ प्रविष्ट होने 
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स्वस्थ श्रोर 


अच्छी लगती हैं, ओर खानेमें स्वाद्‌ मिलता है। इस पैकार 
. शरीरकी प्रत्येक इन्द्रियमें नव-जीवनका सथ्ार होता है । प्रत्येक, 
. इन्द्रिय फुत्तोली बन जाती हैं। शरीरका क्षद्धि-विफास होता 
हैं| शरीरके वृद्धिविकाससे जो आनन्द मिलता है, वह सुस्त 
ओर निरुत्साही बननेसे कदापि नहीं मिल सकता। 
.. श्वास-क्रियाका स्वाभाविक-पथ नासिका-रन्त्र है । मुँ हसे 
श्वास लेना किसी तरह उचित नहीं | नासिकाके आशभ्यन्तरिक 
भागमें छोटे छोटे रोए होते हैं। धूलमें, चायुके जो सक्ष्म किनके 
तथा अन्य दूषित-पदार्थ मिले होते हैं, थे रोवोंमें रुक जाते हैं । थे 
श्वास-वायुके साथ फुफ्फुसोंमें प्रवेश नहीं करने पाते । मिट्टीके. 
तेलके घुएँ की कालिमा नाखा-रन्भ्रमें अकसर प्रत्यक्ष होती है। 
नासिकाके रोए चायुमें मिले हुए दूषित-पदार्थोंके कर्णोको फु- 
पफुसोंमें नहीं पहुँ चने देते, इसका यह प्रत्यक्ष प्रमाण है। मुँ हसे 
साँस लेनेमें, चायुमें मिले हुए दूषित-पदार्थो'के कण फफ्फुसोमें 
पहु च कर अनिष्टके कारण बनते हैं। फिर भी बाहरकी ठंढी 
हवा नाक होकर प्रवेश करनेसे गरम होकर फेफडोंमें पहुं चती 
हैं । किन्तु मुँहसे साँस लेनेमें, ठएडो हवा खासकर शीत-ऋतुमें 
उसी अबस्थामें फेफड़ोंमें पहुँचती है । इससे फेफड़ोंमें प्रदाह 
आदि कठिन रोगोंके पैदा होनेकी सम्भावमा रहती है।... न 
दम या साँसकी अच्छी स्थिरताके लिए दृष्टपुष्ट दिल, 
ओर बड़े एवं शक्तिसस्पन्‍न फैफड़े जरुरी हैं। वह मनुष्य जिसका 
दिल ओर फेफड़े कमज़ोर होते हैं, अधिक- शारीरिक परिश्रम 
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हीं कर सकता। वह थोड़े परिध्रमले ही थक जाता है| उसका 
« दम फूछ उठता है। हृदय एक मांसपेशी है। माँसपेशियोंकी 
मददसे फैफछ्लेसाँस भीतर खींचते और बाहर निकालते हैं। 
थे मांसपेशियाँ छातीमें इस तरह रक्‍्ली गयी हैं कि, उनके द्वारा 
धौंकनो की तरह हवा खींचते ओर बाहर निकालते हैं। 
शारीरिक-परिश्रम या व्यायाम करनेसे हृदय पृष्ट होता है। ओर 
सिन्‍न सिन्‍न अवयवोंकी मांसपेशियोंकी तरह उसकी भी ताक़त 
बढती है। व्यायाम-विशेषसे छांतीकी मांसपेशियाँ बढ़ती हैं । 
छाती, मांसपेशियोंके बढ़नेसे आप ही आप बढ़ जाती है । उसमें 
अधिक साँस ग्रहण करनेकी ताकत आ जाती है। की 
हृदय और फेफड़ोंकी वृद्धि-बवलके लिए समय अपेक्षित 

होता है। इसलिए व्यायाम क्रम क्रमसे बढ़ाना उचित है। 
आओ . क्रम ऋमसे व्यायाम बढ़ानेसे, हृद्यको अधिक शीघ्रताके साथ 
'... शरीरमें शुद्ध रक्त दौडानेका ओर फेफडोंकी अधिक वायु 
हा ......_ साँस छेनेके साथ खींचनेका अभ्यास होता है.। क्रमिक अभ्यास _ 
._: से छातीको मांसपेशियाँ बढ़ने लगती हैं। इससे हृदय ओर ल्‍ 
फेफर्ड संबल होने छगते हैं। | 
दर्बल-हुृदय-चह मनुष्य जिसे व्यायाम या परिश्रम 

करने की आदत नहीं है, यदि थोड़ा भी व्यायाम करता है 

... तो, उसे हृदय अधिक घड़कता हुआ मालूम होता है । उसका 

















होता ओर न ह इतना जल्दी दम फल उठता है। क्मोंकि' के क्‍ 
वद्ध ओर नियमित व्यायामसे दिर और फैफछॉंमें अधिक 


शक्ति आ जाती हैं। 
दिलकी परिक्षा केसे की जा सकती हे?-जिस 


मनुष्यकी अधिक परिश्रम या व्यायाम करनेकी आदत न 
हो, ओर जो शान्त बैठा हो उसकी नाडी देखो ओर उसकी 
गतिकी गणना करो | अनन्तर उसे सीढ़ियों पर दो तीन बार 
जल्‍दी २ चढ़ने उतरनेको कहो । इसके पश्चात्‌ फिर उसकी 
नाड़ी पर हाथ रक्‍्खो, ओर नाडीकी गतिकी गणना करो । अब 
उसकी नाडी-गतिकी संख्या प्रति मिनिट तीस या चालीस, 
पूबेगणनाकी अपेक्षा अधिक होगी । इसी प्रकार उस 
मनष्यकी नाडी-गतिकी गणना करो जिसे व्यायाम करनेका 
अच्छा अभ्यास है, ओर अनन्तर उसको भी सीढ़ियों पर 
जल्‍दी जल्दी दो तीन बार चढ़ने उतरनेको कहो | पश्चात्‌ फिर 
उसकी नाडोकी गणना करो | उसकी नाडी-गतिकी संख्या, 
पूर्यगणनाकी अपेक्षा १० वा १२ से अधिक न होगी। 
..._ इस साधारण रातिसे प्रत्येक मनुष्य, अपने हृद्यकी ताकत 
की जाँचकर सकता है। धोरे धीरे व्यायाम बढ़ानेसे हृद्यकी 
ताकत बढ़ जाती है, ओोर फिर शारीरिक परिश्रम करनेपर नाड़ी 
की गति-संख्या उतनी नहीं बढ़ती । क्‍ 
शारीरिक-व्यायामसे शरीर अपने वशमें रहता है। 
उचित रीतिसे व्यायाम करनेसे शरीरके “दोनों भोरकी मांसपे 
ह. 
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है, उसमें दाहिना हाथ ही बढ़ता है। इससे 
जितना जोर दाहिने हाथपर देता है, उतना बाएँ पर नहीं, 
हाथकी मांसपेशियोंकी अपेक्षा दाहिने हाथकी 
अधिक एुष्ट हो जाती हैं। इसी प्रकार शरीरके 





... स्वस्थ शरीर 


हक. ३ न है अं 

* और वात॑रज्जुओंको भी फाम करना पड़ता है। , जिस 
परिश्रम या , व्यायामसे मांसपेशियोंका वृद्धिविकास, होता है । 
डसीसे मस्तिष्क ओर घातरज्जओंका भी वृद्धि विकास होता « 
हे। शारीरिक-परिश्रमसे मानसिक-विकासमें कोई वाधा 


नहीं पड़ती बल्कि सहायता पहुँचती है। मस्तिष्ककी काये 
कारिणी शक्ति बढ़ जाती है| व्यायाम-मस्तिष्क ओर वातरज्ज- 
ओंके वृद्धिविकासका संशय-रहित साधन है। 

व्यायाम करनेसे मस्तिष्कमें अधिक रक्त प्रवाहित होता है। 
मस्तिष्क, अधिक रक्त प्रवाहित होनेसे अधिक कारये कर सकता 
है । जो लोग व्यायाम करते हैं वे साधारण मनुष्योंकी अपेक्षा 
अधिक देस्तक, ओर अधिक खुचारू-रीतिसे मानसिक कार्य कर 


सकते हैं। जब मांसपेशियाँ व्यायामके काममें रूगी रहती 
हैं, तो उनको कामंसे खाली रहनेकी अपेक्षा अधिक रक्त मिलता 
है । ऐसा होनेसे मस्तिष्क ओर वातरज्जुओंके केन्द्रसे, वह रक्त 
जो कि उनमें बहुत देरतक ओर बहुत अधिक काम करनेके 
कारण इकट्ठा हो जाता है, प्रवाहित हो जाता है। व्यायाम 
विद्यार्थियों ग्रन्थकारों, वकीलों आदिके लिए बहुत ही लछाभ- 
कारी है । बहुतसे विद्यार्थी, शरीरकी निबेलठताके कारण, कालेज 
की शिक्षा ग्रहण करनेके पहिले ही, पढ़ना लिखना छोड़ बैठते हैं। 
बहुतसे वकील अपने कार्येमें असफलता प्राप्त करते हैं। यदि 
नियमित व्यायामके द्वारा मस्तिष्क ओर वातरज्जुओंके केन्द्रोंको 
विश्राम दया जाय, तो ऐसा बहुत कम हो | व्यायाम करनेसे 
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जो हलकी थकावंट आ जाती है, उससे मस्तिष्क शीतल हो 
जाता है, और उसे आराम मिलता है, तथा न्नींद्‌ अच्छी 
आती है। हे कम 
व्यायाम सम्बन्धी साधारण नियम---व्यायाम 
. नित्य करना चाहिए | शरीरको भोजनके समान नित्य, नियमित 
व्यायामकी आवश्यकता होती है। चार छः रोज निराहार रह- 
कर, एक रोज दुस ठूँस कर खाना, सर्व-साधारणके लिए 
जैसा हानि-कारक है, वैसा ही ७६ रोज व्यायाम न करके 
एक रोज अंधिकताके साथ व्यायाम करना हानिकारक है। | 
इसलिए परिमित-व्यायाम नित्य - और थथासम्पव नियमित 
समय पर करना उचित ओर आवश्यक है । 
. (१) व्यायाम करनेके लिए प्रातःकालका समय बहुत ही 
अच्छा है। किन्तु साधारणतः जिस समय नित्य व्यायाम 
किया जा सके उसी समय करना चाहिए। क्योंकि नियत 
समय पर व्यायाम करनेसे, शरीरको अधिक लाम पहुँचता 
है। निबल मनुष्योंको जलपान करनेके बाद व्यायाम करना 
चाहिए। जिन लोगोंकी पाचन शक्ति-शिथिर पड़ गई हो, 
लोगोंको कुछ जलयोग किये बिना टहलने न जाना चाहिए | 
. अन्यथा उनकी पाचनशक्ति ओर भी शिथिलू हो जाती है 



























चाहिए। जरा भी थकावट मालम होनेपर, बन्दकर देना 
चाहिए। धीरे धीरे व्यायाम बढ़ानेसे शरीरकों छासे पहुँचता 
है। बड़ी सावधानीके साथ निबल मांसपेशियोंसे [परिश्रम लेना 
चाहिए । जो लोग आरस्ममें ही बहुत अधिक व्यायाम करनेकी 
 चेष्ठा करले हैं, वे जल्दी ही हताश हो जाते हैं। क्योंकि बहुत 
अधिक व्यायाम करनेसे, उनकी कमजोर मांसपेशियाँ कड़ी 
ओर क्षति-युक्त हो जाती हैं। क्रम-क्रमसे व्यायाम बढ़ानेसे 
मांसपेशियाँ पुष्ट हो जाती हैं, ओर अन्तमें उनमें अधिक परिश्रम 
करनेकी शक्ति आ जाती है। शुरू शुरूमें बहुत ही थोड़ा 
व्यायाम करनेसे, जितनी थकावट मालूम होती है, उतनी ही 
थकावट समयान्तरके अधिक व्यायामसे भी मालूम दोनी 
चाहिए | इस बातकी ओर पूरा ध्यान रखते हुए क्रमक्रमसे 
व्यायाम बढ़ाना चाहिए । द 

(३ ) यह कहा जाता हे कि, प्राचीन कालमें एक रूम 
निधासी एक छोटे बछड़ेको, अपने कन्धोंपर रूटका कर 
मकानकी सीढ़ियाँ चढ़ता उतरता था। उसके इस अभ्यासमें 
कभी एक दिन भी नागा नहीं हुआ। समयान्‍्तरमें जब वही 
बछड़ा एक मोटे ताज़े बैलके रूपमें परिवत्तित हो गया, तब भी 
वह सरलता पूर्वक उसे कन्धोंपर रक्खे सीढ़ियाँ चढ़ता 'उतरता 
देखा गया। उसे बंछड़ेकी कन्धोंपर लिए सिंढ़ियां चढ़ने 
उतरनेमें पहिले जितना श्रम पड़ता था, उतना ही श्रम उसे 
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पड़ता था। इसका कारण क्या? कोरणण बछड़ेका 
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क्रमिक-चद्धिके साथ उसकी मांसपेशियाँ सबल होती गंई' थीं। 


३ 





. व्यायापसे श्रीरकी वृद्धि होती है--मैकलरे 
गै विख्यात पुस्तकमें लिखा है--व्यायामके द्वारा, शरीर 
बृद्धिका उदाहरण, कई बर्ष बीते मैंने खयं देखा है। एक नव- 
युवक जो कि ५ फुट २। इश्चसे अधिक न बढ़ता था, नियमित 
ध्यायामसे धीरे धीरे बढ़ने लगा। जिस समय उसने भारतके 
लिये प्रस्थान किया, उस समय उसकी छास्बाई ५ फुट ६ इस 
थी। दूसरा उदाहरण एक स्कूली विद्यार्थी का है। _ 
ऊँची जंगहसे लुंढ़क पड़नेसे उसको बाढ़ मारी गई थी। निय 
वह जल्‍दी बढ़ने छगा ओर दो, महीने ही में « 
बढ़ गया। 

(४ ) सरल-व्यायामसे जितना शरीर बढ़ता हैँ, उतना 
कठिन व्यायामसे नहीं । सरल व्यायामसे मांसपेशियाँ जल्दी 
नहीं थकतीं, ओर इससे एक ही व्यायाम कितने ही बार किया 
जो संकता है । किन्तु कठिन व्यायाम बहुत देर तक या 



















| मित व्यायामके कारण आश्चरयप्रद थी। मिस्टर ब्रायए्टने 
मिस्टर जोसेफ़० एच० स्पिर्डको एक पत्र लिखा था। बंह है 
पत्र मिस्टर ब्रायेण्टकी झत्युके बाद, विछायती रूपाचार-पत्रोमें 
प्रकाशित हुआ थां। पत्र शिक्षा-प्रद्‌ है। इससे यहाँ उसे उद्धंत 
करनेके लोभको हम नंहीं रोक सकते | 

“प्रिय महाशय, मेंने आपको अपनी आदतों, विशेषतः भोजन 
व्यायाम ओर कामकाज़की आदतोंका विवरण देनेका वचन 
दिया था। यद्यपि मैं अपनी जीवन-पद्धतिसे छाम उठाता हूँ, 
किन्तु मुझे विश्वास नहीं होता कि, उस पद्धतिसे आपको भी 
किसी तरहका फायदा पहुँच सकेगा | यद्यपि अब में बूढ़ा हो 
गया हूँ, तथापि मेरी मानसिक या शारीरिक-शक्ति वृद्धोंकी 
सी नहीं है। मेंने प्रारम्भसे जिस जीवन-पद्धतिका अनुसरण 
किया है, अब तक उसीका उसी द्ृढ़ताके साथ अनुसरण कर 
रहा हूं, ओर यह उस्ीका फले है, ऐसा कहना कदाचित 
संशयात्मक हो |. 

“में आाजकल सवेरे साढ़े पाँच बजे सोकर उठता हूँ। 
गरमीके मोसिममें, एक या आधा घण्टा इसके पहिले डठता 
हूं । इसके अनन्तर शीघ्र ही में कई व्यायाम करता हूँ, जो कि 
छाती फैलानेके लिये अधिकतर निर्दिष्ट हैं। उसी समय 
शरीरफो मांसपेशियों ओर गाँठोंसे परिश्रम छेता हूँ । व्यायाम 
डम्बलके द्वारा करता है | व्यायाममें पूक या आधे घर का 
समय लग जाता है । इसके बाद में सिरसे पाँव तक नाता 





तैयार नहीं होता तबतक पढ़ता रहता हू । 
स्ैरेका खाना खानेके बाद में थोड़ी देस्तक पढ़ता हू 
इसके बाद यदि क़सबेमें रहा तो इवनिंग-पोष्टके 
जो कि मेरे डेरेसे तीन मील दूर पड़ता है, यहलते 
हूँ, और तीन घण्टेके बाद फिर टलहता हुआ, चा 
मौसम हो, चाहे सड़कोंकी दशा केसी ही हो, वापस 
। घरमें मैं पढ़ने लिखनेमें व्यप्न रहता हैँ । पढ़ने लि 


उकताकर वायु-सेवनके लिए अपने खेतसें जाता हूँ ,या बागीचेमें 
जाकर पेडोंकी अनसोहती डालियाँ छाँटता हूँ, या अन्य प्रकारके 
कार्य जो कि वृक्षोंक्रे लिये उपयोगी होते हैं, करता हूँ । इसके 
बाद फिर पढ़ने, लिखनेमें डैंट जाता हूँ ! सवारीमें चढ़कर 
जाना मैं अकसर पसन्द नहीं करता। पेद्छ चलना मुझे बहुत 
अधिक पसन्द है ।” 

ये संब बातें जानकर भी, ऐसा 





यह प्रक्ष उठ खकता है कि, साधारण परिश्रमसे क्या वसा 
लाभ हो सकता है जैसा कि व्यायामसे होता है? इसका 
उत्तर यह है कि, पर्याप्त शारी रि-कपरिश्रमसे भूख” ओर पाचन- 
शक्ति बढ़ती ओर अनेक प्रकारके लाभ पहुँचते हैं. सही, किन्तु 
ऐसे परिश्रम बहुत कपम्त हैं जो कि अधिक या कम रुपमें 
शरीरके सुडोल-पनको नष्ट नहीं कर देते। यथा गोड़ने नींदने 
काटने ओर बोस्कोंके बाँधने उठाने एवं ढोनेसे कृषकोंके कन्धे 
गोल हो जाते हैं । चलते फिरते समय उनका शरीर ढीला रहता 
है। झकोहारके दाहिने हाथ ओर दाहिनी छातीकी मांसपेशियाँ, 
अधिक परिश्रम करनेके कारण जैसी पुष्ट ओर बड़ी होती हैं 
वैसी बाएँ हाथ ओर बाई' छातीकी मांशपेशियाँ नहीं होतीं |. 
हाथकी अँग लिया निरन्तर लोहा पकड़े रहनेके कारण ढेडी 
प्रेढ़ी ओर उनकी हड्डियाँ कठोर हो जाती हैं। गन 

दण्ड करना, मुदुगर भाजना, बेठक मारना, पटा फै'कना, 
लकड़ी खेलना, मलछखश्सम करना, जिमनास्टिक करना, आदि 
मुख्य व्यायाम हैं। तेश्ना घोड़े पर चढ़ना, गेंद्‌ खेलना, टह 
लना आदि साधारण व्यायाम है | साथारण व्यायामोंमें दहऊना 
बहुत ही सहज ओरडप्योगी है। टहछते समय शरीरको सीधा 
रखने ओर आगे बढ़नेमें अनेकानेक मांसपेशियोंकों मेहनत करनी 
पड़ती है। इसलिए शरीरको उपयु क परिश्रम देनेके लिये कमसे 

. क्रम तीन चार मील नित्य टहलना चाहिए । 


किस प्रकार टहलना चाहिछु----व्हुछ॒ते समयकंधघों 
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कर, शरीरको सीधा रखना चाहिए। इससे पीढठकें पट बढ़ते 
हैं, और शरीरोसुन्द्र दिखाई देता है। हाथोंको सहज रीतिसे 
हिलने देना चाहिए । हथेली खुली ओर 
चाहिएँ | कदम रखते समय पहिले एड़ी 
रखना चाहिये। पैर दृढ़ताके साथ रखना चाहिये, शुरू शुरुमें 
बहुत लम्बे कदम न फेंकना चाहिए। धीरे धीरे कदमकी हूस्बाई 
और टहलनेकी दूरीबढ़ाकर, एक घण्टेंमें तीन या चार मीलका 
फासला तय करना चाहिए। यदि इससे भी अधिक परिश्रम 
बढ़ाना है तो हाथ या कन्धों पर भिन्न भिन्न मानवाले बोर 
लेकर टहलना उपयोगी है । 

दोड़ना, उछलना ओर कूदना, टहलनेके परिवत्तित रूप 
इनके द्वारा साधारण रीतिसे टहलनेकी अपेक्षा शरीरकों 
लाभ पहुंचता है। जिस नवयुवकको अधिक परिश्रम 
आदत नहीं, उसे शुरू शुरूमें बहुत दूर तक दोड़ना उचित नहीं 


























शुरू शुरुमें धीरे धीरे ओर थोड़ी दुरतक दोड़ना चाहिए। इससे 
हृदय ओर फेफड़ोंमें अधिक कार्य करनेकी ताकत आ जाती 
घोड़े या साइकल पर चढ़ना--बघोड़े 





कल प्रायः कमर झुकाकर बैठनेकी काश आदत सिखाती 
: बेैठो तो सीधे बैढ़ो या बेठो ही नहीं । हम आगे 
व्यायाम देते है | भाशा 















कु है हि ढ 
कह ० का बा न 
श्७छ॑ ,._. स्वष्थ शरीर 


कोनसखा ध्यायाम कितनी बार करना चाहिए? , इसके 
सम्बन्धमें आकृतियोंके नीचे अड्डु लिख दिये गये हैं। पहला 
अड्ड यह प्रकट करता है कि, शुरू शुरूमें इतने बार,यह व्यायाम *« 
करना चाहिए | बीचका अड्ड: यह प्रकट प्रकट करता है कि 
दो तीन हफ्तेके बाद्‌ इतनी बार व्यायाम करना चाहिए। ओर 
तीसरा अक यह प्रकट करता है कि १॥ या दो महीनेके बाद 
इतनी बार यह व्यायाम करना चाहिणए। फिर भी हम इस 
बातपर जोर नहीं देते कि, हमने जिस व्यायामकों जितनी बार 
करनेके लिये लिखा है, वह उतनी ही बार किया जाय । शारी- 
रिक शक्ति ओर अवस्थाके ख़यालसे व्यायामकी संख्यायें घटाई 
बढ़ाई जा सकती हैं। 

कसरत करते वक्त आमाशय यथासस्भव खाली होना 
चाहिए। मलाशय ओर मूत्राशय खाली होने चाहिएँ । 

कसरत करते वक्त कड़े कपड़े न पहनना चाहिए, कालर _* 
ओर वेस्ट-कोट खोल डाऊना चाहिए, केवछ एक कुरता पहने 
रहना चाहिए । द 

यदि्‌ कुछ व्यायाम करनेपर ही हृद्य ओर फेफड़े थक जायें, 
तो ज़रा दम लेकर दूसरे व्यायाम करने चाहिएँ । श्वास गददरा 
खींचना चाहिए, ओर धीरे धीरे छोड़ना चाहिए। कमरपर 
हाथ मुलायमतसे रखना चाहिए, ओर दाथोंको पीछेकी ओर 
धीरे धीरे ले जाना चाहिए । द 

प्रत्येक व्यायाममें थकाबट मालूम होनी चाहिए ओर थका- 





_ बंटके'बाद्‌ ज़रा दम लेना चाहिये। यदि मांसपेशियोंमें द 
मालम हो'तो व्यायामकी संख्या घटा दो | इससे तुम्हारी मांस 
*  पेंशियाँ क्रम, क्रमसे खंस्थ होंगी, ओर फिर तुम क्रम कऋ्रमः 
“व्यायामकी संख्या पहलेसे दूनी-चोगुनी तक बढ़ा सकोगे। 
... व्यायाम जहाँतक हो खुले मैदानमें करो। यदि खुले मैदान 
न कर सको तो हवादार रूस्बे चौडे कमरेंमें करो। कमरेक 
' खिड़कियाँ खुली रक्‍खो। 
+ जिनको मांसपेशियाँ ओर नाडियाँ कमजोर हों, 
'बद्हज़मीकी कुछ शिकायत रहतो हो,या जो बहुत 


३५, ६, ओर ३७ उपयोगी हैं। 


पाँच या छः वर्षके बच्चोंके शरीरको खुन्द्र और खुडोः 


१४, १५ १६ १७, १८, २७, २५, २८ ( लड़कियोंके लिए 
२६, ३०, ३१ ( लड़कियोंके लिए नहीं ) ३२, ३३, ३७, ओर 
_डपयोगी हैं । 
' : जिन स्थियोंको मासिक-धर्मं ठीक समयपर नहीं होता 
. रंक्तल्लाव बहुत कम होता है, उनके लिए व्यायाम न॑, १०, २ 
३२, २९, २८, ३२ ओर ३५ उपयोगी हैं | इन व्यायामोंसे उनक 
* बहुत कुछ फायदा हो सकता है। 

.. जिनको खप्तदोष अधिक होता है, या जिनमें 





१३, १३ १७, १५ १६ १६, २९, २३, २६ और ३६ उपयोगी हैं । 

निश्वल्िखित व्यायामोंसे छातीके समस्त रोग दूर होते हैं 
छाती फेल जाती है खाँसी ओर द्माका रोग असछा हो. जाता 
: है, खरेन्द्रियोंकी शक्ति बढ़ती है। तोतलानेवालों, व्याख्याताओं 
 डपदेशकों, गायकों, नाटक-पात्रों, अध्यक्षकों आदिके लिए ये, 
व्यायाम बहुत उपयोगी है--- द 

व्यायाम नं० ३, 8, ५ है, + ८, १५, १३, १७ ओर २५ 

निश्नलिखित व्यायामोंसे हृद्यमें ओर मस्तिष्कमेँ एकत्र हुआ 
रक्त प्रवाहित हो जाता हें । 

व्यायाम नं० १७, १८, १६, २६, ३०, ३१, है२ २३ ३७ 
ओर ३६ क्‍ 

यहाँ हम कुछ चित्र देकर अब व्यायाम करनेकी विधियाँ 
बतायेंगे। ओर भी कई प्रकारके व्यायाम हैं, जिन्हें चित्र द्वारा 
पाठकोंके सम्मुख रखना कष्ट-साध्य बात दै। अतणव यहाँ 
हम थोड़ेसे ही चित्र देते हैं। यद्‌ इनको ही नित्य नियम-पूचक 
किया जावेगा तो बहुत कुछ लामहोगा। 

व्यायाम करते समय शरीर बिलकुल सीधा रखना चाहिये। 
प्रत्येक व्यायाम कुछ दे्‌रतक, ओर धीरे घीरे करना चाहिये । 
ध्वासोच्छवासकी क्रिया नाखिकासे ही करनी चाहिये। मुख 
सख जानेपर, छाती ओर बगरूमें पसीना ऋलक आनेपर, व्या- 
याम बन्द्‌ कर देना चाहिबे। बिना इन बातोंको ध्यानमें रखे 
व्यायामसे जितना चाहिये उतना लाभ नहीं दोगा। 
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२०, ४० बार 
कंघोंको ऊपर उठाओ। 
गहरी साँस को, ओर 
धीरे २ छोड़ो । 


हु 


( व्यायाम नं० ४ ) ६; 


१०, २७ बार 
छड़ी हाथमें छो | उसे ऊपर 
उठाओ [फिर गोलांकार 
बनाते हुए नीचे लाओ। 
हाथकी कुहनियाँ 








| 
| 
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ओर फिर छातीके पास 
हि आओ। 


हक 


ख््क 





(हा ५ ॥४ 200७ १३ ७ 6 « ७७ «७ ४ हा हे कक 


4 ध्ञ्क्री 2 शक ४ ब० नह अब 
.. 
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( व्यायाम नृं० ११ ) 
$ ज १० बार । 


मुट्ठी दृढ़तासे बाँधे 





हुए, हाथों को रा 











: ( व्यायाम नं० १२ ) 
७५; १०, 5२० बार |. 


हाथोंको द्ृढ़तासे मुट्ठी बाँघे 


कन्धेके बराबर फैलाओ। « 
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+ ( व्यायाम न ० १६) ५, १० १ 
द चित्र नः० १४ के ही समान यह भी व्यायास 
ही होना चाहिये 
;क्‍ कि, दाथ एक एक कंर पारी पारीसे 
कन्धेके बराबर फेले'। 


























( व्यायाम न० १८ ) ५, १०, २० बार। 
दा्थोंकी फैलाओ ओर दूढ़तासे  मुद्दी 
.. बाँधो; अनन्तर मुट्ठियोंकोी इस 


हु ४ 
५ पु 


प्रकार घुमाओ, गोया ऑँ- ... 


रु 
ही क्र रू रे 


गरेजीका (8 ) आठ... 
























( व्यायाम न० २० ) १० ३० ५० बार | 
* खूब दृढ़ तासे मुट्ठी बाँघे हुण, हाथोंको 
हा सामने लाओ, अनन्तर हाथोंको धीरे धीरे 
नीचे उतारो, ओर पीछेकी ओर जहाँ 

तफ जा सके ले जाओो। हि 
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व्यायाम न'० २२ ) ५, १०, १५ बार । 
सीधे खड़े हो कर आगेकी तरफ जरा रूुको। दोनों पावों 





फेलाओ।। 
एक हाथ पीछे ऊपरकी ओर, दूसरा आगे नीचे- 
की ओर | पिछले हाथको फिर नीचे छाओ, 
और अगले दाथकों ऊपर ले जाओ, और 
इसी प्रकार ध्यायाम करो। 
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६05८५.६:८:८०००८० जे 








*... (व्यायाम न० २४ ) ५ १०, १५ बार। 
सीधे छड़े होकर, पावोंके पुदट्टोंको 
कर, शरीरको आगे ओर 
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२० बार 


१०, १७५, 


( व्यायाम न ० २५ ) 
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( व्यायाम न० २६ ) ५ १०, १५ बार । 
ज़रा पाँव फैला कर सीधे खड़े हो। पावोके पुई 
कड़े रक्खो | हाथोंको ऊपर उठाओ। हाथों- 

की मुद्ठियाँ दृढ़तासे बँची हों। अन- 
न्तर दोनों हाथोंको एक साथ 
धीरे २ नीचे जहाँतक ले 
जा सको छे जाओ 4 















६०० आई 


रैडिनन्ननत कटियार 
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( व्यायाम न'० २७ ) ३, 

सीधे लेट जाओ | दोनों हाथों 

नीचे रक्‍्खो, और एक हाथसे दूसरे 
हाथको खूब मज़बूतीसे पकड़ 

लो | अनन्तर उठो। 

वक्त कमर न ऋूफे 














( व्यायाम नं० २८ ) ३, ५, १० बार । 
प्रत्येक पाँवसे सीधे खड़े हो। अनन्तर एक पाँवका 
घुटना ऊपर उठाओ, ओर उसे छाती तक ले 
जानेकी कोशिश करो । दूसरे पाँवके सहारे 
खड़े रहो | दूसरे पाँवसे भी ऐसा 
क्‍ ही करो । 


॥ 


77 #& आफ! ॑त है #₹+% ॥ केक मेक पके केश लिंग लाते हे शेकओ य७ के श्रक। 


._ ( ज्यायाम नं० २६ ) ३, ५, १० बार | 
प्रत्येक पाँवसे | पहले एक पाँवको आगे 
. ओर फैलाओ, ओर 

तरद्द दूसरे पाँवसे 












क्र 


व्यायाम ने । 
प्रत्येक पाँवसे कद 
है कर एक पाँवको के ओर 
के बल । | 
कककल बज्वीरेकुका ओर फौलाओ 
बसे भी करो । हम 


0 2528 6० 
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. ( व्यायाम नं० ३२ ) . (६ व्यायाम नं० ३३ ) 

३ ७ १० बार। द १०, १५, २० बार | 
प्रत्येक पाँवसे । दाहिने पाँवको. प्रत्येक पाँवसे । प्रत्येक पाँव- 
दाहिनी ओर फैलाओ, ओर को जरा ऊपर उठाकर 
उसे वृत्ताकार घुमाओ। .. दाहिने बायें गोला- 

इसी तरह बायें पाँवको कार घुमाओ | 
बाई ओर फौलाकर 
बुसाकार घुमाओ | है... 2 क हे ह 














० हैे४ ) है, ५, 


दोनों पाँचोंको फौलाकर सीधे खड़े हो 


श् 


( व्यायाम न 
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(व्यायाम नं० इ५) ( व्यायाम नं० ३६ ). 


५०, १००, २०० बार। १०, १७ २० बार 
एक पाँवको ज़रा ऊपर उठाकर, एक दोनों पाँवोंकी एडियोंको 


रे बे 


पाँवसे एक ही जगह पर धीरे * पास रक्‍्खो, और घुटने 
कूदो, एडो जमीन पर न लगे | ढीले कर बेठो, किंतु 
इसी प्रकार दूसरे पाँवसे द कमर न भुके । 


भी कूदो । हि 








ही 





प्रत्येक पाँवसे । एक टाँगको ज़रा भागे 

















( ध्यायाम नं० ३७ ) १०, १५ ३० 


ऊपर ओर नीचे 
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.. 09 (३)विश्ञामय ।# .* 
. जब हम' शारीरिक या मानसिक परिश्रमोंमें लगातार कुछ 
समय तक जुटे रहते हैं, तो हमें थकाव< मालूम होती है। यह 
थकांवट शरीरको विश्राम देनेकी सूचना है। जैसे हमें भूख 
लगती है, प्यास लगती है, वेसे ही हमारे शरीरंकों विश्रामकी 
भी इच्छा होती है। शारीरिक या मानसिक श्रम लगातार फरते 
रहने पर, थकजाना खाभाविक बात है। मनुष्यको, थक जाने पर 
कामसे हाथ खींच लेना चाहिये, या काम बदल देना चाहिये। 
कामका बदल देना भी एक प्रकारका विश्राम है। इसलिए 
एक प्रकारके कामसे थक जानेपर, दूसरे प्रकारका कार्य करना 
चाहिये। यथा जब खड़े खड़े पाँव ददे करने लगें, तो बैठ जाना 
चाहिये । बैठे बैठे जब तबीयत ऊब उठे, तो टहलूना या अन्य 
प्रकारके शारीरिक-परिश्रम करना चाहिये। एक ही कमरेमें 
लगातार मानसिक-परिश्रम करते रहनेके बाद, दूसरे कमरेमें 
चले जानेसे, भी कुछ श्रान्ति दूर हो जाती है। क्‍योंकि भिन्न- 
वायु हमारे शरीरके भीतर फुप्फुसों द्वारा पहुँचकर, हमारे रक्त 
को शुद्ध करती है। इससे भी अच्छा खुली हवामें व्यायाम 
करना हैं। इसलिये, मानसिक-परिश्रम करनेके बाद खुली 
हवामें शारीरिक-परिश्रम करके मनको विश्राम दो। मैदानमें 











) खानगी कारखानोंमें 
बहुत अधिक काम लिया जाता है, 


अत्याचार करना है । 

ही.पंरिणाम हैं। अत्यधिक परिश्रम 
मनुष्य, समयान्तरमें बिहूकुल 
जीवन-अवधि भी क्षीण हो जाती है। 


दस घण्टे काम॑ लिया जाता है। दोपहरके चक्त केबल 
४ अवकाश, रोटी खसण्नेके 
कारका काम नित्य द्स घण्टे कर 
जाना अवश्यम्मावी बात है। 
फाम दस घण्टे लेना उसपर जब्र करना 
भ्रधिक है। कारखानोंमें काम 
अधिक न होना चाहिये। 
'ऋ!पुतछी-घर आदिमें काम क 
बस्तीमें रहना अच्छा नहीं होता। 





श 








भर जीतोड़ । काम 
ओर मन दोनों थंक जाते हैं। काम करनेके बाद, उनका शरीर 

शुद्ध ताज़ी हवा चाहता है। शुद्ध-बायु शहरोंमें कहाँ नसीब 
होती है ! इसलिये कारखानोंमें काम करनेवाले श्रम-जीवियोंका 
निवासस्थान शहरोंसे अलग, मैदानमें या गाँवके निकट होना 
चाहिये | उनके रहनेके घर ऐसे होने चाहिये', जिनमें काफी 
बड़ी बड़ी खिड़कियाँ हों। जिससे कमरोंके भीतर खच्छन्वृता- 
पूर्वक वायु आ जासके। श्रम-जीवियोंका इस प्रकारका 
निधासस्थानका प्रबन्ध, कारखानोंके मालिकोंकी ओरसे होना 
चाहिये | क्‍योंकि श्रम-जीवियोंके लिये खतः इस प्रकारका 
प्रबन्ध करना बहुत कठिन ओर दुःसाध्य होता है । 

. मानसिक या शारीरिक-परिश्रम करने वालोंकों सप्ताहमैं, 
एक दिन अवश्य ही कामसे विश्राम लेना चाहिये। प्रत्येक 
फारखाना, सप्ताहमं एक दिन बन्द होना चाहिये। इस सम्बन्धमें 
डाक्टर फरे ( )7.-7७77० ) ने एक बार पालमिण्टमें भाषण 
देते वक्त कहा था--“में विश्रामके लिये .रविवारका दिन आव- 
श्यक सममृता हूँ । क्योंकि विश्रामसे शारीरिक शक्तिको 
पूत्ति होती है। यदि शरीरकी शक्ति एक बार नष्ट हो जाती. है, 
तो फिर कोई दवा-दारू शक्ति नहीं ला सकी। यह सच है *' 
रातके विश्रामसे शक्तिकी कुछ क्षति-पूत्ति हो जाती है, 
चह यथेष्ट हे 

मनुष्यके शरीरफी रचना ही ऐसी है कि 




















सोनेसे, शरीरको विशेष 
शारीरिक ओर मानसिक परिश्रप्ोंसे 


क्या ! पशु-पश्षियोंके लिये भी परम आवश्यक है। सोये 
दीमाग़में गर्मी चढ़ जाती है, ओर 
किन्तु नित्य बहुत अधिक सोना या बहुत कम 


पहुँचता है। रातकें समय द्विकी अपेक्षा कम का. 
पसिंड श्वासके द्वारा बाहर निकलता है। प्रोफेसर 








३ कै 












 करनेसे, रातकासा ही परिणाम परी 
। इन बातोंसे रातमें ही सोनेकी आव- 
श्यकता सिद्ध नहीं होती, वरन्‌ दिनमें भी विश्राम करनेकी 
आवश्यकता सिद्धहोतीहे।.........||||॒यऑयपखर 

नींद्‌ क्या है ? इस विषयमें वेशानिक अबतक कुछ निश्चय 
नहीं कर सर हैं। तथापि यह सच है कि, दिन भर शारीरिक 
काम करनेसे शरीरके अवयव थक जाते हैं। कारण उनकी 
शक्ति क्षीण हो जाती है, मांसतन्तु और सेल ८,ट फूट जाते 
हैं। सोनेसे थकावट चली जाती हैं। कारण, मांस-तन्‍्तु 
भोर सेल भोजन द्वारा पोषण पाकर फिर ज्यों के त्यों हो जाते 
हैं, ओर अवयवोंको काम करनेकी शक्ति प्राप्त होती है। खोनेके 
समय, शरीरके समग्र अवयव थोड़ा बहुत बिश्राम करते हैं। 
हृदय ओर फुफ्फुस यद्यपि काम करते हैं, परन्तु खुस्तीसे । हृदय 
जाग्रतावस्थामें ७5 बार, किन्तु सुप्तावल्थामें ६० बारही घड़कता 

| पचन क्रिया भी धीरे २ होती है। रे 
.. यथोग-शास्त्र कहता हैः-- न्‍ 
“अभावप्रत्ययांलम्बना वृत्तिनिद्रा ।” 

अथांतू--इन्द्रियादि के द्वारा किसी बातका ज्ञान न 
ही, निद्रा है। क्‍ 

सोना शरोरके लिये बहुत खाभाविक है। मनुष्यको खभा- 
वत: नींद आतो है। सोना ईश्वरीय देन है। शरीरको थकावट 


हे 
























दस बार ) उष्णताकी उत्पत्ति कम 
शरीरके समग्र अवय्वोंकी क्रिया ढीली 
समय हम खभावत: सो जाते हैं। 
प्रकतिके नियमोंका उल्लड़ुन करना, जिनसे हमारा 
है, भ्रेयस्कर नहीं । 
 रातमें सोनेके सम्बन्धमें हम यहाँ कुछ आवश्यक 


अपेक्षा, शरीरमें अधिक शक्ति, 
करता है | 


















प्रश्वास-क्रियामें बाधा नहीं पड़ती । 
(४) खिरका तकिया बहुत 
क्योंकि बहुत ऊँचा तकिया होनेसे, रक्तके संचालनमें बांधा... 
पहुँचतो है।.. . 
, : (५) सोते वक्त दीवारके पास खिर न होना चाहिये। 
दीवारके पास पाँव होना चाहिये। सिर खिड़कीके पास होना 
'जॉहिये, 60550. / जा कॉत /म ओह डक चार 5. कोड, आप 
(६ ) नींद छानेके लिये, बिसतरे पर लेट कर न पढ़ना 








३ 5] है कर ढ 















सोनेके कुछ 
"न हूतनें 






.. (७) कमरेके भीतर न बहुत गर्मी ही - 
भ बहुत अधिक ठण्ड ही । 

(८ ) कमरेके भीतर, शुद्ध वायुके 
दूषित वायुकों बाहर  निकलनेके लिए खिड़कियाँ 
चाहिये'। सोनेके कमरेकी ः 
खुली रहनी चाहिये'। मलुष्यकी आठों पहर शुद्ध वायुमें 


ते फेरमा 























>> रस कु 
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हा 






रु 


अब, 


चारपाईके अलावा 












घड़ीके तड़के उठने चाहिये । महात्मा तुलसीदास लिखते हैं-- द 
“उठे लषन निशि विगत सुनि, अरुणशिखा घुनि कान | 
.... गुरु ते पहिले जगतपति, जागे राम खुजान ॥” 


इस दोहेसे सिद्ध होता है कि, नर-पुगव राम लक्ष्मण मुर्गे- 
की आवाज्ञ सुनकर विस्तरा छोड़ देते थे। नीतिकार चाणक्य 


..._“ऊुचेलिन' दन्‍्तमलोपधारिण' 
. वद्याशिनं निष्ठटुर भाषिणंच 
8 सूर्योदयेचस्ममितेशयानं 


.... विमुश्चति श्रीयदिचक्रपाणि:।” 
अर्थात्‌--जो मैले कपड़े पहिनता है, जो दाँतोंकों साफ़ नहीं 
करता, जो बहुत खाता है, जो कड़ी बातें बोलता है, और ज 
सूर्योद्य या सूर्यास्त के समय सोता है, चाहे वह चक्रधांरी 
विष्णु ही क्‍यों न हो, लक्ष्मी उसे छोड़ देती है। 
(१७) प्रातः काल नींद खुल जानेपर, फिर न सोना चाहिये। 
क्योंकि स्वप्त प्राय: प्रातः-काल ही में होते हें। स्वप्त होनेके 





+ ॥#: 


भो कारण हैं। बहुत अधिक पाकर, या छाती पर हाथ रखकर 


सोनेसे भी स्वप्न 


| 


वालॉकी अपैक्षा, मानसिक 
अधिक जरूत दोती हे। उनकी 
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काम ओर फामकी चिन्ता, 
वे मुश्किलसे ७ या ८ घण्टे 
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) रातमैं जब ओस गिरता हो, तब खुले मैदानंमें न 
।. इससे हाथ पैर टूटते हैं, ओर 
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व्यक्तिगत स्वस्थ्य-रक्षा ।....... 





शारीरिक खच्छता।.... 


खी अग्नेज विद्वानका कथन है कि ईश्वरत्वके 
. बाद सफ़ाईका ही द्रजा है | असलमें, सफाईमें 


. अजुपम गुण हैं। शारीरिक स्वच्छता, 


एक प्रधान कारण है। .. . 









। 
ल पी लेना चाहिए। खास्थ्यके लिए भाँतों 
बहुत आवश्यक है। परन्तु मलनुष्यके 
कारण, आते प्रायः साफ़ नहीं रहतीं 
परिणाम होता है। आँतें साफ रखनेके 


एक यन्त्र ईज़ाद किया गया है, 


नाककी सफ़ाई करनी भी आवश्यक है !। नाकमें 
चीज़ पेदा होती है। वह सोते समय 














हक 


नित्य व्यवहार करना चाहिये। दूतोन करनेसे 
दूर हो जाती है, दाँत साफ़ और उज्वल हो जाते हैं। 
किन वृक्षोंकी अच्छी होती है, इसके सम्बन्धमें महर्षि सुश्र्‌ तका 
मत खुनियेः-- दर कक 
निम्बश्च तिक्तके श्र 5: कषाये खद्रिस्तथा । 
मधूको मधुरे श्रंष्ठ करञ्ज कटुके तथा ॥ 
अर्थात-कड़वे पेड़ोंमें नीमकी द्तोन, कसेले पेड़ोंमें खेर 
की दतोन, मीठे द्रख्तोंमें महुंणकी दतोन, ओर चरपरे तृक्षोमें 
करड्जकी दतोन अ्रंष्ठ होती है । 
.. इसके अनन्तर स्नान करना चाहिये। हिन्दुओंमें नित्य 
स्तान करनेकी पुरानी प्रथा अब तब प्रचलित है। यह. प्रध 
स्वास्थ्यकी हृश्सि बहुत अच्छी है। मनुष्यके शरीरकी त्वचा, 
छोटे छोटे छिद्रोंले चलनी बनी है। उन छिद्रोंसे नित्य एक 
सेरके लगभग मल-रूपमें पसीना निकलता है। पसीना सूख 
जानेपर त्वचापर मैल जम जाता है, ओर त्वचाके बारीक 
छिद्दोंको बन्द करता है। इससे त्वचाके श्वास-प्रश्वासके 
काममें, जिसे वह अपने बारीक छिद्रोंके द्वारा करता है, बाधा 
पड़ती है। यदि यह मैल नित्य साफ़ नहीं किया जाता, 
त्वचा पर पतली तह सी जम जाती है। इसके अतिरिक्त 
त्वचासे सम्पर्क होता - 























वास्तवमें श्लान 





च्फ 





तक लड़ है. 


हमएंरे शास्ग्कारोंने, स्‍्नानको शारीरिक पवित्रताका मुख्य 
साधन माना है। बिना स्नान किये पूजा-पाठ होम, जप 
आदि कोई भी काये नहीं किया जा सकता। 





» सतानके लिये सबसे अच्छा समय प्रातःकाल है। “प्रात॑- 
स्‍्नान॑ प्रशंसन्ति दृष्टादृष्ट कर' हितत्‌ प्रशंसन्ति हृष्टाहुए कर' ? ध्रातःकालका स्नान प्रत्यक्ष 


भोर परोक्षमें फल देनेवाला है । 


. दाथके सहारे रुूवान करना, बहुत साधारण ओर डप्योगी 
रीति है। श्सके लिये अधिक जलकी भी जरूरत नहीं होती 
तीन चार लोटे पानी काफ़ी होता है। स्लानके समय साबुनका 
उपयोग करना बहुत अच्छा है। साबुनसे मैल शीघ्र दूर होता 
है | इसलिये समग्र शरीरमें साबुन गाना चाहिये। साबुन 
लगाकर अंगोंको रगड़ना चाहिये, ओर पानीसे घोना ' चाहिये । 
शरीरपर साबुन गा कर, उसे कपड़ेसे रगड़कर पोंछना अधिक 
अच्छा है। इससे शरीरका सब मैल दूर हो जाता है। शरीरकां 
वैल साफ़ करनेके बाद, साफ़ पानीसे समग्र शरीरकों फिर 
अच्छी तरदसे धो लेना चाहिये । यही स्नान है। हे 

साबुनके साथ गरम पानीका प्रयोग करना अधिक अच्छा 
है | इससे मैल बहुत जल्द छूट जाता है। गरम पानी ओर 


साबुनसे पैल साफ़ करनेके बाद, ठंडे पानीसे शरीरकों धोना 


लाभ दायक है। 
तेल लगाकर स्नान करनेसे, त्वचामें गग्रमी जल्द पहुँचती 

है, परन्तु बिना साबुन लगाये मेल साफ नहीं गीता, कप 
१७ 






















का मुख्य उद्दे श्य है। ््ि 
.... भारतके अनेक भागोंमें, तेल रगा कर सरुनान 'करनेकी भरी 


प्रथा है। तेल लगाकर स्तान करनेसे 
































| जिससे वह शरीरमें अच्छी तरह सोख जाय । 
मम यलका तेल लगाना अच्छा है। यद्यपि तेल. .पसीनेके चिकने 
.._ अंशके अभावको पूत्ति करता.है, तथापि निश्चित रूपसे यह नहीं... 
.... कहा जा.सकता कि, उससे त्वचाकी किसी प्रकारकी क्‍ 
कक! : वृद्धिमें सहायता पहुंचती है। हालके अनुसन्धानोंसे ल्‍ 
० हुआ है कि, तेल या अन्य चिकने द्रवोंकी ल्‍ 
. गर्मो जल पहुंचती है। इसलिये मेरी ल्‍ 
तेलकी मालिश करनी चाहिये । क्‍ 
ठण्डे पानीसे नद्दाना, गरम पानीके नहानेकी क्‍ 
हितकारी द्योता है। अनेक छोगोंका क्‍ 
... पानीसे नहानेसे सदों हो जाती है। परन्तु प्रसिद्ध डाक्टर 
ब्सका कहना है कि, वे प्रातःकाल ही समुद्रके जलमें 
| की सतहपर दो अंगुल बफे जमी ल्‍ 
|... थे, परन्तु उनको इससे कुछ हानि नहीं ल्‍ 






ह ..._ पानीसे ही स्तान करना श्रेष्ठ बताता है। 








3३, हे हि रे द स्वस्थ द शरीर 


ज्ै 





क के हा के 


भना चाहिए कि स्नान अच्छा हुआ। प्राकृतिक स्वान शरीरको 
बड़ा खुखद होता है। यदि ठण्डे पानीमें सर्दों बहुत मालूम 
हो, तो गरम पानीसे त्वचाकों साफ़ करके, ठण्डे पानीसे फिर 
त्वचाको धो लेनी चाहिये | किन्तु यदि शरीर कमज़ोर हो, 
ठण्ड या सुस्ती मालम होती हो, तो कुनकुने पानीसे स्नान 
करना चाहिये। पानी न बहुत गरम होना चाहिये, ओर न 
बहुत ठ5'डा । 

बीमारोंके लिये भी स्लान बहुत आवश्यक हे। जसा हम 
आगे लिख आये हैं। स्नानसे मतलब त्वचाकी सफ़ाईसे है। 
बीमारोंको अपने अंगोंकों पारी पारीसे, जलसे साफ़ करना 
चाहिए। यथा, एक हाथको साफ़ कर उसपरके जलको कपड़ेसे 
अच्छी तरह पोंछ लेना चाहिये। अनन्तर दूसरा हाथ धोना 
चाहिए। इसी प्रकार पारी पारीसे सब अंगोंकों साफ़ करना 
चाहिए।... मििहर 

सक्लानके लिए कुणके जलकी अपेक्षा, नंदी या तालाबंका 
जल अधिक अच्छा होता है। किन्तु वर्षा ऋतुमें जब, नदी या 
तालाबका पानी मैला रहता है, कभी स्नान न करना 
चाहिए । 

जिन छोगोंको खुले मेदानमें स्नान करनेसे ठण्ड लंगनेका 
भय हो, उनको घरके भीतर सनान-घरमें स्नान फरना चाहिए। 
स्नान-घरमें स्लान करनेसे ठंए्ड कम मालूम होती है; क्योंकि 


त्वंचासे बायुका तेज धक्का नहीं छगता। दूखरे एक ओर भी 


हे 





हित है ; मनृष्यके शरीरमें कुछ गुहा-अंग भी 
साफ़ नहीं किये जा सकते । 
. ज्लान करनेमें १५ मिनटसे अधिक समय न लगाना चाहिए 
स्नान करनेके बाद, शरीरको साफ सूखे अगॉंछेसे अच्छी 

: पॉछना चाहिए। शरीर पोंछनेके लिये, दो साफ-सूखे अं गोछे 
रखना अधिक अच्छा है। एक अँगोछ से त्वचापरका पानी 
अच्छी तरहसे पोंछ लेना चाहिये। दूसरे आँ 
इतना रगड़ना चाहिए, जिससे त्वचा छाल हो जाय । 
रक्तका प्रवाह उत्तेजित हो उठता है। ठण्ड पानीसे नहानेके 
वाद, व्यायाम करना भी छाभप्रद होता है। इससे 
प्रवाह उत्त जित द्वोता है। खानेके बाद दो या तीन 
स्नान नहीं करना चाहिए। स्नान करते समय पहिले सिरको 
भगोना चाहिए, ओर बालोंको साफ़ करना चाहिए। इसके 


हा नेत्र-रक्षा नेन्द्रियोंमेंसे नेत्र मुख्य हैं । 
मजुष्य-जीवन, ढुःखदायी ओर भार-रूप हो ज्ञाता 


का त 














3 क के स्वस्थ शरीर 


वस्तुएँ बिना चश्मेकी मददसे न देख सकोगे।.. * 

२--बहुत तेज़ रोशनीमें भी पढ़ने-लिखनेसे आँखोंकों हानि 
पहुँचती है। इससे तेज रोशनीमें मत पढ़ा-लिखा करो। सूयय- 
की ओर मत ताका करो।..... क्‍ न 

३--कसीदेके बहुत बारीक कामोंको, देरतक न किया 
करो | 

४-नेत्रोंके आगे बत्ती रखकर, पढ़ना-लिखना या अन्य कार्य 
करना हानिकारक होता है। प्रकाश पीछेकी ओरसे या बगलसे 
सामने आना चाहिये । मिस आकर 

५--दोड़ती हुई गाड़ी, मोटर, ट्राम, या रेलमें पढ़ना लिखना 
आँखोंको हानि पहुँचाता हैं । द 

६--बहुतसे लोगोंकी, बिस्तर पर लेटकर पढ़नेकी आदत 
होती है, यह आदत आँखोंके लिए हानिकारक है। 

७-तेज धूपमें आँखोंपर आसमानी रडुका, या काले रुका 
चश्मा छुगानेसे आँखोकी रक्षा होती है । 

कानोंकी रक्षा---कानोंकी रचना रचनासे 
भी पेचीदा है। कानोंका करठसे गहरा सबन्ध है। इसीसे प्रायः 
यह देखा जाता है कि, ज़कामके साथ ही कर्ण-रोग भी हो 
जाता दै| | इसलिये कर्ण-रोगकी चिकित्सामें, करठपर भी ध्यान 
देना आवश्यक होता है। खोलते हुए 












खस्थ शरीर 


के 
५ नोंसे 


ः भी एक प्रकारका 

ही आप सूखकर निकल जाता है। सलाई या रूकड़ी 
कानोंका मेल निकाछना अच्छा नहीं । इससे पतली 
धक्का पहुँचता है, ओर मेल अधिक बनने लूगता हैं । 
सिवाय कानोंमें लकड़ी, साई, भादि डालनेसे कभी 

भी पहुँच जाती है। 


कानोंके भीतर ठरडा पानी पहुँचकर हानि पहँचाता है 
इसलिये नदी या तालाबमें डुबकी छूगाते समय, कानों 
फाहोंसे बन्द्‌ कर लेना चाहिए। 
. कानोंके पास किसीको चिल्लाने न दो। इससे बहरापन 


जाता है। 
बालकोंका कान उमेठना, या कानपर चपत लगाना 











शरीर 


अर्थात्‌ लसीले, गूदेदार भोजनसे या शराब, चाय, काफी आदिसे 
पेट भर लेनेसे दाँत प्रायः खराब हो जाते हैं । बहुत ठए्डा खाना 
दाँतोंको हानि पहुँचाता है। मिठाइयाँ भी दाँतोंको हानि 
पहुँचाती हैं, ओर उनको खराब कर देती हैं। बीड़ी, सिगरेट 
ने ओर तस्वाकू-पान खानेसे दाँत खराब हो जाते हैं, और उन 
पर मेलकी पीले रड्की, हानिकारक पपड़ी जम जाती है । मांस 
अधिक खानेसे भी, दाँत खराब हो जाते हैं । खराब दाँतोंसे मुँह 
ओर गलेके, अनेक रोग पैदा होते है।...रः क्‍ 
दाँतोंको अच्छी दशामें सखनेके लिए, सफ़ाईकी बड़ी आव- 
श्यकता द्ोती है। इसलिए दतोन नित्य करना चाहिए 





कल क्कै 








ओर दाँतोको मज्ननसे चिकना बनाते रहना चाहिए । इसके 


अतिरिक्त नित्य कुछ कड़े पदार्थ प्लान॑ चाहिएँ, जिससे दाँतोंको 
परिश्रम करना पड़े । | 
.. केश-रक्षा[-प्रत्येक देशमें केश शरीरकी सोन्‍्दर्य-बृद्धिके 
साधन माने जाते हैं | यदि बाल सोन्द्यके साधन न समस्त 
जाते, तो हम लछोगोंको तरह तरहके फेशनके बाल रखे ओोर 
बालोंका सँवार-शएगार करते न देखते। केशोंका केवल 
खोपडीसे ही नहीं बढ्कि समग्र शरीरके खास्थ्यसे सम्बन्ध दे । 
अत्यन्त मानसिक-कार्योसे, जागरण करनेसे अनुपयुक्त 
जन करने, तथा शुद्ध-बायु ओर सूर्यके प्रकाशसे बंचित रहने 
से, बालों पर बुरा प्रभाव पड़ता हैं। आजकल अनेक छोगों 
के बाल थोडी उम्रमें ही ऋूड़ जाते हैं। बीमार, होने पर भी 


छह 





रु 


कल 























किसी किसी के बाल भऋूड़ जाते है। खोपडीको 








पा ) बालोंकी जड़ोंके रक्त द्वारा, आवश्यक पोषण प्राप्त न 
































.... : इसका कारण होता है। यह देखा जाता है कि, जिस व्यक्ति क्‍ 

के बाल बीमारीके कारण भड़ जाते हैं, उसके आारोग्व- |... 
पल लाभ करने पर बालोंकी जढ़े' फिर जीवित हो जाती हैं, 
..... नये बाल निकलने छगते हैं। ऐसा क्यों होता है?! कारण... 
तर हु ग्रोपड़ीकी त्वचाको, रक्तसे पोषण मिलने लगता है। इस- 
. लिए जिस व्यक्तिके बाल अनायासही भड़ते हों, उसे स 
रा रा क्‍ पहले अपने खास्थ्यफो ठीक करना चाहिए। उसे रक्तको क्‍ 
० शुद्ध ओर पोषक बनानेके लिए, खुले वायुरमें शारीरिक परि 
ः भ्रम या व्यायाम करना चाहिए, ओर समय पर स्वास्थ्य- 
कारी भोजन करना चाहिए । उसे मिठाइयों ओर मांस मसाले 

आदिसे परहेज़ करना उचित है। ल्‍ 

क्‍ सिरके बालोंको कटा कर छोटे करा लेना भी भावश्यक क्‍ 

द्ोता है। ऐसा करनेसे बालोंकी जड़ों पर कम सार पड़ता ल्‍ 

है, ओर सफ़ाई भी दो सकती है। हु : 

हलके गंरम पानी, ओर सुलायम साबुनसे 

सोपंडीकी त्वचाको साफ़ करो । फिर ल्‍ 

खँंघालो | इंसके बाद खोपडीकी त्वचाको क्‍ 





तक रगड़ो कि, बाल सूख जावे 
हो जाय | यद्‌ बाल खुश्क रहते 








४ 


८. ., ह 





श् 


प्रकार नित्य सवेरे ओर शाम अँगुलियोंकों 5'डे पानीमें 


डुबाकर त्वचाको रगड़ा करो। ऐसा करनेसे खोपड़ीकी त्वचा 


में सककी अच्छी गति होने लगेगी, ओर त्वचाको पर्याप्त 
पोषण प्राप्त होगा। ५ 

बालोंकी रक्षाके लिए सफ़ाई बहुत आवश्यक है । सिरको 
साबुनसे घोनेसे मेल दूर हो जाता है। 


नख-मैले नाखून मैलेपन ओर असम्यताके परिचायक 
ही नहीं होते, बढिक बे हानिकारक भी होते हैं। नाखूनोंके 
तले जो मेल जम जाता है, उसमें कितने ही प्रकारके रोगोंके 
कीटाणु अपना अड्डा जमाते हैं। ऐसे नाखूनोंसे छूतके भया- 
नक रोग फैल जाते हैं | इसलिए नाखनोंकों खब साफ़ रखो | 
प्रति सप्ताहमें दो बार, उनके बढ़े हुए अंशको कटा दिया 


को 








 व्यक्तिके लिए भावश्यक और प्रयो जनीय है। 
हट पृथ्वीके प्रत्येक कोनेमें, हमें हवा चारों 


दो 
बार भोजन करते ओर कई बार पानी पीते हैं, परन्तु हम _ 
प्रति मिटनमें १५ से २० बार तक हवा साँस लेने है; अर्थात्‌. 
प्रति घंटेकी ओसत १२०० बार पड़ती है। आरोग्य 5 
वस्थामें, हमारे शरीर को साफ़ और अच्छी हवाक्मी जरूरत 
होती है। डाक्टर हटेनर, आदि उपवास करने वाछे सज्ञनोंका 
क्‍ कथन है कि, २ 


जायगा । द 
« हम लोग हवाके संमुद्रमें पं मछ 














छछ ९0, 


में मनुष्य हवाका प्राणी है। सुख, नाक ओर त्वचाका “ऊपरी 
भाग हमारे शरीरके वाह्य-अंग हैं, जिनमेंसे होकर हवा 
शरीरमें प्रवेश करती है, ओर शरीरसे बाहर निकलती है। 
फैफड़े श्वास-क्रिया करने वाले भीतरी-यन्त्र हैं। श्वास 
द्वारा जो हवा शरीरमें प्रवेश करती है, उसंकी ही सहायताखे 
फेफड़े शरीरके भीतर रक्त-शोघनका काम करते हैं। इस- 
लिए वायु, जिसमें हम साँस लेते हैं, जितना ही अधिक शुद्ध 
ओर निर्दोष होता है, उतना ही अधिक खुचारुतासे रक्तका 
संशोधन होता है, ओर रक्तमें प्रविष्ट हुए ज़हरीले अंश बाहर 
निकाल दिये जाते हें । क्‍ 
वायु-मंडलमें प्रधान गैसें दो हैं। ओषजन और नत्रज़न। 
दोनों गेसें प्रथक्‌ पृथक रहने पर घातक हैं । किन्तु उनका 
संमिश्रण जो वायुमें पाया जाता है, प्राण-पोषक है। वायुमें 
अजेन, ओजोन, एमोनिया, काब न, अप्लुगेस माफ़ घल आदिका 
अंश भी पाया जाता है । साधारण वायुके सो भागोंमें ओष- 


+ 


जनवका २०८१ भाग, नन्नजनका ७६१५ भाग ओर कार्बन 


अस्लगैसका 8 भाग पाया जाता है।........र<़ 





अोपषजन--वायुका सुख्य-मोलिक ओषजन ही. हमारे 
जीवनका आधार है। घह श्वास-द्वारा फैफड़ोंमें पहुँचता है, 
ओर वहाँसे रक्तके द्वारा शरीरके समग्र मांसतन्तुओं . ओर सेढों 
में जा पहुँचता है । आगका जलना तथा अन्य रासायनिक 


क्रियाय भी ओघषजन पर द 





























का .. वायुमें ओषजनका मान कम रहता है। जिस वायुमें ओषजनका 
|... मान ११-१२ प्रति सैकड़ा ही होता है, वह शरीरके लिये बहुत 
० हानिकारक होता हे । जिस वायुमें ओषजनका मान कमसे 








..... कम ७२ होता है, उसे साँस लेकर मनुष्य जी नहीं सकता। ल्‍ 
.. वायुमें ओषजनका जैसा मान रहता है, वैसा ही हमारे । व 
0 शरीरमें कायकारिणी-शक्तिका संचार द्ोता है। वायुमें ओष- 


जनका जो मान रहता है; उसमें अनेक कारणोंसे अन्तर पड़ ' 
जाता है। उनमेंसे कुछ कारणोंका दम यहाँपर वर्णन करेंगेः--. 

जिस समय वायुमें गरमी पहुँचती है, उस समय वह 
दृल्का होकर फैल जाता ओर ऊपर उठता है। सरदीके कारण 
भारी हो जाता ओर नीचे उतरता है। चायुमें जितनी अधिक 
गरमी पहु चती है, उतनी ही अधिक उसके पटल ( ४० प्र7७ ) 
क्‍ में आक्सिजनका मान कम हो जाता है। सरदी पहु चनेसे 
._... वायुके पटलमें ओषजनका मान अधिक हो जाता है। यही 
कारण है, कि श्रीष्मऋतुकी अपेक्षा शिशिर-ऋतुमें, 
.... अधिक तेजीसे जलती हैं। यही कारण 


























. कम ऊँची ओर अत्यन्त ऊँची जगहमें, वायुके भार ओो 
ओषजनके मान में अन्तर रहता है। 


5 


की अपेक्षा वाँयु बहुत हल्की 





ग 









शरीर 


मण्डलकःर दबाव कम रहता है। वहाँ वायुमें ओषजनका मोन 

भी बहुत कम रहता है। वायुके भारका अन्तर भार-मापक 

यन्त्र ( 90:8776/0/9 ) से माल्यूम होता है। जब वायु- 
मापक-यन्त्रका पारा ऊपर चढ़ जाता है, तब वायुका भार 
अधिक माना जाता है। जिस समय पारा नीचे उतरता है, उस 
समय वायुमें हल्कापन सिद्ध होता है। ओर उसमें ओषजनका 

मान बहुत कम रहता है। इसमें यह विद्त होता है कि, 
वायु-मापक-यन्त्रका पारा जितना ही अधिक नीचे उतरेगा, . 
उतनी ही साँस लेनेमें कठिनता पड़ेगी, क्योंकि वायुमें ओष- 
जनका मान उतना ही अधिक घट जायगा। 

_ डश्च-भूमिकी वायुर्में ओषज्ञनका मान अधिक रहता है। 
ऐसी जगहमें रहनेसे शरीरको प्राणपोषक-वायु अधिक प्राप्त 
होता दै। जिन छोगोंके फुफ्फुसोंकी कार्यकारिणी शक्ति मन्द 
पड़ जाती है, उनके लिये ऐसी जगहमें कुछ द्नोंतक रहना 
बहुत उपयोगी है। ऐसी जगहमें रहनेसे फैफड़ोंकी कायका- 
रिणी-शक्ति बढ़ जाती है। के 

नत्रजन----साधारण वबायुमें नन्नजनका अंश ७६१५ 
पाया जाता है। नत्रजनका शरीरपर कोई प्रभाव नहीं पड़ता । 
निरा ओषजन शरीरकें लिये तीत्र होता हे, इसलिये प्रकृतिने 
भआक्सजनके साथ नाइट्रोजनका संयोग कर विया है, 
जिससे आफक्सजनकी शक्ति क्षीण हो जाती है, ओर यह कामके 
परमोपयोगी हो जाती है। क 2 आह 
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बे द क्‍ हु | हु 
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जा १८६४ में, हुआ है। वायुमें ० कण से १ सेकड़ा तक उसके 
: है पाया जाता है। जहाँतक मात्यूम है, शरोरपर अर्गनका 
मा प्रभाव नहीं पड़ता । 
ओजोन---ओजोन समुद्र ओर जड्ूलोंके पास हयं 
दे पाया जाता है। बड़े बड़े क़स्बों ओर नगरोंके वायुमें, प्रा 
5 ा ४ 8 उसका अभाव होता है। साधारण वायुमें इसका बहुत. 
....._ न्यून अंश पाया जाता है । ओजोन शरीरके लिये डपयोगी 


.. उससे शरीरको हानि पहुँचती है। 

का एसोनिया---एमोनिया प्राणिवर्गों के सड़नेसे पैदा होत 
है। एमोनियाका कुछ न कुछ अ'श वायु पाया ही जाता है 
लीद, गोबरके ढेरोंसे एमोनिया बहुत अधिक पैदा होता 














बायुमें एमोनियाका अधिक अ'श होना शरीरकें लिये हितकर 
नहीं । एमोनियासे बचनेके लिए, घर और घरके आस पास 









सफ़ाईपर ध्यान रखना चाहिए | मकान या मकानके आसपास 




















कोई चीज़ ऐसी न फेंकी जानी चाहिए, जो सड सकती 
न लीद्‌ गोवरके ढेर लगने देना चाहिये। 
, साधारणतः अमोनिया-युत हवा बड़े पके मैले कु 
रास्तोंमें, देहातमें खादके ढेरके पास होती है। खेतीके कामोंमें 
र बहुमूल्य है, और यही कारण है कि किसान उसे अपने 

ही रखते न हे किसान उसके कुण्म्त्री ओर उस्पफे प॑ । 


आदि जिस, कुणका पीनी पीते हैं, उसीके पास खादका ढेर पड़ा 















कक शक है 





होता है ।, परन्तु उससे उसे कुछ तकलीफ नहीं. 
यह बात खप्तमें भी मालूम नहीं होती कि, इससे कितना 
नुफ़्लान होता हैं। अब भी दुर्भाग्य-चश यह बात बहुत ही 
कम छोग जानते हैं कि, इन खादोंसे शरीरको कितनी अधिक 
हानि होती है। किसान भाशयो, गोबर आदि खड़नेवाले पदार्थों 
कफो घरसे द्र ण्णो ओर तन्दुरुस्त ब्‌नो 73 3 हा 

काबन ध्रसुल-गर्त---पदार्थोके जलनेसे कार्यन गैसकी 
उत्पत्ति होती है | अत्यन्त खब्छ यायुके २०५०० भागोंमें भी एक 
भाग इस गेसका पाया जाता है। साधारण वायुर्य कारबन- 
अएु-गैसका मान बहुत ही कम पाया जाता है| गांवोंकी अपेक्षा 
शहरोंके वायुमेैं कार्बन अ[ु-मैसका अंश अधिक पाया जाता है | 
क्वारण, शहरों में कल कारखानोंके कारण, काबन अप्ठ-गेंस बहुत 
अधिक बनता है। वायुमें कार्बन अप्ठ-गेसकी अधिकता शरीर- 
के लिये घातक है। बायुमें कार्वेन अछु-गैसका आअँश जितना ही 
ग्यून हो शरीरके लिए उतना ही अच्छा । हमारे शरीरतें रासाय- 
निक क्रियाके होते रहनेले, कार्बन अछु-गैस वतती ओर प्रश्वाससे 
द्वारा निकलती रहती है। मजुष्य जितना ही अधिक-शुद्ध-बायु 
साँस छेता है, उतना दी अधिक कार्वन अ7-गैस शरीरसे निकल 
जाता है, जो प्राकृतिक नियमोंके धसुसार निकलना ही चाहिए। 
अशुद्ध-चायु साँस लेनेसे शरीससे कार्बन अमु-गेसका अंश उतना 
नहीं निकलता, बल्कि बढ़ता जाता है। वायुमें कार्बन अम्ठेगेसका 
बहुत अधिक अंश बढ़ जानेपर, अर्थात्‌ बायुमें कार्बन अप्ठ-गेसका 











अंश ३० सेकड़ा हो जानेपर मनुष्य बेहोश हो जाता 
कार्बन अछ्ठ-गेसका अंश इससे 
मर जाता है। 
धल----धूल कुछ द्शाओंमें स्वास्थ्यके 
होती है। वायुमें घूलठका अंश अवश्य 
वायुका एक मुख्य योगिक है। घूल, 


धासकी प्रत्येक पत्ती ओर वृक्षको प्रत्येक शाखासे, नम-हव 
स्पशे होते ही जल टपकने लगे, हमारे कपडे 
उनसे पानी ही पानी टपकने छगे | छतरियाँ बेकाम हो 
इतना ही नहीं है, बल्कि हमारे मकानके भीतरी 
जाये, कमरेकी दीवपारें ओर चस्तुएँ गोली हो जाये ।” 
बिना वृष्टि नहीं हो सकती, बादल नहीं बन सकते 
पड़ सकता। क्योंकि भाफ घूछके कर्णोपर 
बादलूमें परिणति प्राप्त करती है, या 
है। 
धूल दो प्रकारकी पाई जाती है। एक 
.. ओर दूसरी निरेन्द्रियिक ( 7078७7४० 











धारण फ्रते हैं। कार्बेन ओर घूएसे भी कुछ घूल बनती है । 
समुद्र के फेनसे बने नमकके कुछ बाशेक टुकड़े हवामें जा पहँ ५ 
चते हैं, ओर धूलका परिमाण बढ़ाते हैं। ज्वाला-मुखियोंके 
द्वारा बहुत सी धूल हवामें मिला करती है। यह सब निरे- 
न्द्रियिक धूल है। ३ 2४ 
प्राणिवर्गों ओर पोधोंके सूखे बारीक, अश जो हवामें जा 

मिलते हैं, वही पऐेन्द्रियिक धूल है । यथा, बीज, प्राणियोंके शरीरके 
बारीक खरड; वृक्ष, या पोधोंकी डाल, पत्तियोंके बारोक सूखे 
टुकड़े, फीटाणु, बालके टुकड़े, पद्भके टुकड़े, रुईके टुकड़े श्त्यादि । 
नगरोंमें गाड़ियों, मोटरों आदिके निरन्तर दोडते रहनेसे, 
बहुत अधिक बनती ओर उड़ती रहती है। घूलमें यदि रोगो- 
त्पादक कीटाणु नहीं होते, तो शरीरकों उससे कोई विशेष 
द्वानि नहीं पहुँचती। किन्तु घूछ अनेक संक्रामक-रोगोंका 
कारण यनती है । निरेन्द्रयिक धुल, ऐन्द्रियिक-घ,लकी 
अपेक्षा अधिक द्वानिकारक होती है। घरके भीतरकी घ,लछ 
बादरकी धू,लसे अधिक द्वानि पहुंचातीं है। सड़कोंकी 
धू,ल सबसे अधिक द्वानिकारक होती है। सड़ककी ध,लमें 
कोयलेके टुकड़े, मिद्टीके टुकड़े, घरके कूड़ा करकटका अश, 
शुओंका मल-मृत्र, थूक आदि पाया जाता है। इससे सड़कोंकी 
धूल अनेक संक्रामक रोगोंके फेलानेका. कारण बनती है. 

क्योटाशु---वायुमें ध लके द्वारा कीटाणु भी पहुँच जाते 
। कितने ही कीटाणु ध लके कण्णोंस ही चिपक. रहते हैं। 
१३५ 
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वायुमें सचत्र कीटाणु नहीं पाए जाते। जहाँ बच्धती 
होती, वहाँ कीटाणु नहीं होते । नीचेकी हवामें ऊपरकीौ हवाकी 
अपेक्षा अधिक कीटाणु पाए जाते हैं। 
कीटाणुओंकी वृद्धि, वायुमें नहीं होती । कितने ही कीटाणु 
ध, पके कारण मर जाते हैं। वायुमें अधिकतर हानि-कारक 
कीटाणु नहीं पाये जाते। वायुमें मिट्टीके कौटाणु अधिकतर 
मिले होते हैं| तथापि कुछ भयानक कीटाणु भी, शहरोंके वायुमें 
पाये जाते हैं, जिनकी उत्पत्ति प्राणिज-पदार्थों से होती है। 
शहरोंकी अपेक्षा, मैदानोंकी चायुमें कम कौटाणु पाये जाते. 
हैं। ऊँचे पहाड़ों, रेगिस्तानों और समुद्र परके वायुमें 
कीटाणुओंकी संख्या बहुत ही कम होती है। बाहरकी 
उतने कीटाणु नहीं होते, जितने घरके भीतरके वायुमें 
वायुमें उतने कीटाणु नहीं होते, जितने आँधी में । 
ऐसे फमरोंके वायुमें, जिनमें शुद्ध ताजी हवा बहुत कम 
पहुं चती है, ओर जो प्रायः साफ नहीं किए जाते, कीटाणुकी 
संख्या बहुत ही अधिक होती है। और जब 
बहुतसे मनुष्य रहते या आते जाते हैं, 


अधिक कीटाणु पाये जाते हैं । 
... मिक्‍्वेलने अनेक स्थानके वायुकी ज्ञाँच की है। 
वायुमें प्रत्येक घनफुटमें उनको १०० 








« स्वस्थ शरीर 


वर्षाके बाद छः ही मिले। पानथियनकी चोटी पर १॥ ' पाए 
गये । सड़कोंकी वायुमें प्रति घनफुटमें १९ के छणभग कीटाणु 
पाये गये; राखायनिक प्रयोग-शालाकी एक ञ्राम घूलमैं ७५००० 
ओर घरकी एक आ्राम-घ्‌ छूमें २१५००००० कीटाणु पाये गए। 

व्हिपिलको ने अपने प्रयोगमें सड़ककी सतहके वायुमें, प्रति 
घन फुटमें १३३० कीटाणु पाये गये, और जानहैनका की 
इमारतके दसवें मंज़िलके वायुमें ३३० कीटाणु पाये । 

 पहिले यह ख़याल किया जाता था कि, वायु अनेक संक्रा- 

मक रोगोंकों फेलाता है, पर यह खयाल क्रमशः उठता जा रहा 
है। चेचक ओर ( (००७७४ ) केवल इन दो संक्रामक रोगोंके 
फैलानेका कारण वायु होता है। ख़याल किया जाता है कि, 
ये दो रोग श्वाससे निकले हुए वायुके कारण फेलते हैं, परन्तु 
इसका भी कोई प्रमाण नहीं । 

क्षयी, डिपथीरिया, स्कारलेट--फीवर, आदि रोगोंके 
फीलानेका कारण वायु नहीं, रोगीका थूक या नाकका पानी 
होता है। थूक या नाकके पानीका संयोग हवाके साथ 
होता है। संयोग होनेपरए उसके फीटाणु वायुमैं मिल जाते हैं। 
वायुमें मिलकर पासके मनुष्योंके शरोरमें श्वास द्वारा प्रविष्ट 
होकर, रोगका बीजारोपण करते हैं। क्‍ 

ग्रम या नम हव[---लाधारणतः यह कहा जा 
सकता है कि, नमहवा शिथिकता ओर निबेलता छाती है, 
किन्तु खुश्कहवा पोष्टिक ओर उत्तर्जक है। “इसी प्रकार 
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शीतल-वायु पोशिक है, ओर उष्ण-वायु शिथिल्ता पैड करता 
॥। शरीरमें भोजनकी राखायनिक रुपान्तर-क्रिया उच्ण 
वायुमें शिथिल ओर शीतल-वायुमें तीत्र हो जाती है। 
शुद्ध वायु---शुद्धवायु जीवनके लिये अत्यावश्यक है. क्‍ 
खर्थ-वायु केसे प्राप्त हो खकता है; इस विषयका ज्ञान प्रत्येक 
मनुष्यकों होना चाहिए । 
अब यह क्रमश: प्रमाणित होता जा रहा है, और लोगोंका 
विश्वास भी जमता जा रहा है कि, दूषित-हवाके भयंकर परि 
णामोंका कारण कार्बन अस्लगेसकी वृद्धि या ओषजनकी 
न्यूनता नहीं है, साँसमेंसे छोड़ी हुई हवा भी नहीं है । प्राकृतिक 
परिवत न द्वोना ही वायुके बिगड़नेका कारण होता है। तापक्रम 
या खुश्की बढ़ जाने, ओर घरके भीतर चायुमें गति न होनेसे ही 
वायु बिगड़ जाता है। 
वायुकी गति--..बायुका जोरोंसे बहते रहना उसकी 
शुद्धताका प्रधान साधन है। इससे ताज्ञी हवा साँस लेनेको 
मिलती, ओर दूषित हवा बह जाती है | इससे शरीरका तापक्रमं 
भी ठीक रहता है । शान्त-वायु दूषित रहती है, ओर दूषित 
धायु साँस द्वारा शरीरके भीतर पहुँचकर हानि पहु जाती है। 
पद्दाड़ों और समुद्रके आस पास, हवा जोरसे चलती रहती है। 
और इसलिये ऐसी जगहोंमें रहना खास्थ्य प्रद्‌ होता है । 


वा 








त्त् 





निकलती रहती है, किन्तु जब हवा स्वर रहती है तब गरमीकी 
अपैक्षा ठएडी अधिक बरदाश्त की जा सकती है । 
दूषित-वायु बाहर निकलने तथा शुद्धवायु भीतर पहुँ चने 

के लिये, घरमें खिड़कियाँ होनी चाहियें। घर बनवाते समय 
इस यातका पूरा ध्यान रखना चाहिये। जिस घरमें खिड़कियाँ 
नहीं, वह घर नहीं, मोतका पिंजरा दे । प्रत्येक कमरेमें कमसे क्‍ 
कम दो खिड़कियाँ होनी चाहिए । जिससे एकसे दूषित-वायु 
बाहर निकल सके, ओर दूसरीसे शुद्ध-बायु भीतर पहुँच सके। 
बैठकों, पठनागारों, दफ्तरों ओर विशध्राम-गृहोंमें मनुष्यको प्रायः 
कितने हो घ'थे बिताने पड़ते हैं। इन घ्थानोमें शुद्ध-वायुके प्रवेशके 

लेये काफी रास्ते द्वोने चाहिएँ। दृषित-वायु साँस लेनेसे 
मानसिक-शक्ति क्षीण हो जाती, शरीर सुस्त हो जाता है, कार्य 
क्रनेको जी नहीं चाहता, ओर अच्छी चुर्राटेकी नींद नहीं 
आती । शुद्ध वायु न तो दिखाई देता है, ओर न उसमें किसी 
तरहकी गन्ध ही द्ोती है । घरमें शुद्ध वायुके प्रवेशके लिए जहाँ- 
तक हो सके, खिड़कियाँ खुली रखनी चाहियें | रहनेके कमरोंकी 
हवाके सम्बन्धमैँ प्रोफेसर रेके लिखते हैं :-- द 

“भकतने ही छोगोंका ख़याल है, कि सवेरे एकाभध घेके 

लिये जिड़कियाँ खुकी रखनेसे, कमरेमें काफी हवाका प्रवेश: 
जाता है | परन्तु यह एक गिलास भर खराब पानीमें, उसे अच्छा 
बयानेफे लिये, एक चम्मच भर साफ़ जल डालनेंके समान है। 
दिलाई देता है, इससे हम उसके भले बुरेकी" बात जान 
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लेते' है। परन्तु हवा अदृश्य है, और युवकों और बच्चोंक़ो प्र णे 
न्द्रियाँ, अच्छी या बुरी हवाकी पहिचान करनेकी आदी नहीं 
बनाई गई हैं | यही कारण है कि, लोग खराब हवाकी पहिचान 
नहीं कर सकते | इससे थे उसकी कुछ भी परवाह नहीं करते। 
आरोग्य और बल तथा उत्तम पाचन-शक्ति चाहने वाले मनुष्य 
को, अपने घरमें ताजी और शुद्ध-हवा आने देना चाहिए | ताजी 
इवा साँस लेनेके लिए; खुली हवामें, खासकर जंगलमें जाना 
चाहिए। अपने सोने या बेठने के कमरेमें हवाको प्रवेश करनेफी 
ऐसी व्यवस्था कर देना चाहिए, ताकि बाहरसे लौटः आने पर 
दूषित हवा साँसमें न लेनी पड़े ।” 


पाठको, में आशा करता हूँ, कि तुम एक आरोग्य-शास्त्र क्‍ 
वैत्ता ओर प्रसिद्ध प्रोफेसरकी उक्त बातोंको पढ़कर, भविष्यत्में 
अपने फमरोंमें हवाका अधिक खतंत्रतासे संचार होने दोगे। 
थोड़ समयके लिए एक खिड़की या द्रवाजा श्लोल देना ही. 
काफी नहीं है। कमरेके प्रत्येक भागकी दोनों खिड़कियाँ खोल 
देना चाहिए | यदि कमरेमें एक ही खिड़की हो, तो उसके 
सामनेका दरवाजा भी खोल देना चाहिए। 











ध्पू. न्‍ 


है. 


बितावे, ततो वे कदापि ज्यादा समय तक 


किक ज 


सके । क्‍ 
प्रकतिने :मनुष्यको हवाका प्राणी बनाया है, न कि घरमें 
रहने वाला प्राणी । मनुष्यको चाहिए कि, अपना मकान रातको 
सोनेके लिए या प्रचंड ओर तूफानी मौसमसे रक्षा पानेके 
लिए काममें ,लावे। निदाध, वसंत ओर शरत्कालमें मोसिम 
चाहे कैसा ही क्‍यों न हो, हमें तम्माम दिन खुली हवामें रहना 
चाहिए | अधिकांश मनुष्योंकोी दूकाबों, कारखानों आदि में 
अपने उदर-पोषणार्थ अधिक परिश्रम करना पड़ता है, जिससे 
उन्हे” ताजी हवांमें रहनेका आवकाश नहीं मिलता । अतः 
इन अधिकांश मजुष्योंके रहने ओर श्रम करनेके लिए, आरोग्य- 
शास्त्रके अनुसार दुकानें, पुतलीघर, कारखाने ओर मकान 
बनवाये जाने चाहिए । 
हमारे स्वास्थ्यके लिए हमारे घर सूर्े होने चाहिएँ । ओर 
इसलिए घर ऊँची जगहमें कंकड़ीली ओर ठोस जमीन पर 
बनवाने चाहियें। जमीनकी ओर फ़शेके नीचे, सीमेंटके दो तह 
बीचमें हवाके लिए जगह रख कर दिला देनी चाहिए। यदि 
र गीले होंगे, तो उनमेंकी हवामें भी नमी रहेगी जो कि 
भाँति भाँतिके योग उत्पन्न करती है। त्वचाकी भाफको कम 
करके गीली हथा शरीरकी रूपान्तर-क्रियाको रोकती है, जिससे 
रक्तकी न्‍्यूनता अशक्तता आदि रोग उत्पन्न हो जाते हैं। यदि 
घर गीला और ठएडा हुआ तो फ़िरं रोगौका पूछना ही क्या ! 








लोगोंको चाहिये कि, ऐसे घरोंमें न रहें। उत्तर 
घर असकर गाले नहीं तो ठण्डे अवश्य होते हैं । 
घरोंमें प्रकाश भी अवश्य खब होना चाहिये। अत घर 
लेते समय इस यातका खब खयाल रखो कि, 
फाफी प्रकाश और धूप आनेका मार्ग हो, सोल न हो। 
घरमें सूयंका प्रकाश नहीं पहुँचता, वहीं वैद्यराज पधारते 
हैं। जिन कमरोंमें घ्रूप न आती हो, उनके द्रवाजे खिड़कियाँ 
खोल दो, ताकि गरम हवा उसमें प्रवेश कर सके | 
घर लम्बा चोड़ा होना चाहिए। छोटे घरोंको साफ 
व्यवस्थित रखना बहुत मुश्किल है, और छोटे कमरे शीघ्र ही... 
खराब हवासे भर जाते हैं। सोने ओर काम करनेके छिए सब 
बड़े कमरे पसंद किये जाने चाहिएँ, क्योंकि उनमें ज़्यादा 
वक्त तक रहना पड़ता है। छोटे कमरोंकी हवा जिन्हे बहुतसे 
आदमी पसंद करते हैं, उसी तरह खराब हो जाती है जिस 
तरह गोबरके ढेरके पास वाले कमरेकी। इन कमरोंमें 
रहने वाले छोग बीमारीसे कभी नहीं बच सकते | 
बंद कमरोंमें कचरा भी एक शत्र्‌ है, जिसका सामना 
करना पड़ता है। कपरेके फर्शको बुहारने ओर धोने तथा 
आदिको पॉंछनेसे ही कचरा बाहर नहीं निकल जाता, 
हिक दीवारोंको भी साफ़ करना चाहिए | 
ही कपड़े 
। दरीबीके "कारण उन्हें ऐसा फरना पड़ता है। 














परन्तु यदि गृह-सखामी पाक तंबाकू शादिगें, ओर गह-सखामिनी 
नए वस्र ओर सुन्दरता बढ़ानेके साज सामान खरीदनेमें 
कम खर्च फरें, तो वे एक वर्षमें कुछ रकम बचा सकते हैं। 
इस रकमसे वे एक अच्छा घर किराएसे ले सकते हैं, जिससे 
उन्हें वर्षाऋतु्में सोने ओर रहनेके कमरेमें कपड़े न खुखाना पड़े । 
निरोगी घरोंमें रहना उतना ही आवश्यक है, जितना कि 
आरोग्य-प्रद्‌ भोजन करना। परन्तु छोग अपना द्व॒व्य डाक्टरों 
ओर वैद्योंको देनेमें, पान तंबाकू या शराब ओर फाल्तू कपड़े 
खरीदनेमें, खर्चे करना ज्यादा पसन्द करते हें । 
मजुष्यको, अपनी ग़रीबीके लिये कभी लज्ञलित न होना 
चाहिये। क्योंकि यद्द शर्म निरथंक दै। बहुतसे लोग कीमती 
पोशाक पहन कर साथियोंको अपना बड़प्पन दिखाते हैं। इस 
तरह अपनी दशा छुपानेका यत्न करनेसे छाभ ही क्या? जब 
मकानके प्रत्येक कोनोंमें दरिद्रता. स्पष्टतया द्वग्गोचर 
द्ोती हे । । अब 
आरोग्यताका संतोषसे बहुत घनिष्ट सम्बन्ध है। आइं- 
बर, निरथेक व्ययसे कुछ भी लाम नहीं होता। रिक्वामका 
कहना है “कि वह मनुष्य जिसे अपने सुन्द्र कपड़ोंका अभिमान 
है, यह दिखाता है कि उसे खतः की अपेक्षा कपड़ोंका ज्यादा 


गये है । अपने आपको वह बहुत तुच्छ समझता है ।” मनुष्यको 


इस बातका गये होना चाहिये कि, उसका घर हवादार खास्थ्य- 
बद्धंक और विस्तीर्ण है, ओर उब्हने अच्छे , घरका भाड़ा 


रहे सा 



















खस्थध श्रोर 

















है # ह्द 


खुकानेके लिये, सुन्दर कपड़े आदि निरथेक चस्तुओंका खरीदना 
छोड़ दिया है । 

. कब्पना करो कि, तुम प्रतिमास दो तीन रुपये शराब, 
तंबाकू, पान आदिमें खर्चे करते हो--यह रक़म एक वर्षमें करीब 
२५-३० रुपये तक पहुँच जायगो | इसे बचाओ। इससे शायद 
तुम अधिक घिस्तीर्ण, प्रकाश-युक्त ओर हृवादार घर भाड़ेसे 


ले सकते हो। जिसमें तुम्दारा कुटुम्ब आनन्द्से रह सकता है। 


क्या ऊँच, क्‍या नीच, सबको आरोग्य-नाशक ओर 


: अपाकृतिक शौकको तिलाँजलि देना चाहिये। ऐसा करनेसे 


प्राकृतिक ओर आरोग्य-पूर्ण जिन्दगी बितानेके लिये आवश्यक 
शक्ति, समय और द्वव्यकी बचत हो जप्ती है। हर एक 
आदमीको अपनी शक्ति भर अख़भाविक स्थितिको, जो आज- 
कल चारों ओर फौल रही है, हटानेके लिये यत्ष करना चाहिये। 
शहरोंमें मज़दूरोंके मकानोंको भी खुधारनेकी व्यवस्था की जानी 
चाहिये । 

लकड़ीके बने हुए सामानको बाहर ओर भीतरसे चारनिश 
कर लेना चाहिये, ताकि खुरखुरी छकड़ी नज़र न आये। 
प्रोफेसर जागर साहबके मतानुसार खुरखुरी कड़ी मौसमके 


बदलने पर ढुर्गन्‍्ध ओर नमीको ज्यादा सोखती है, और दुर्गन्‍्ध 


मारने लगती है। पुस्तक ओर कारज़ जो कि बनस्पतिसे 
बनते हैं बदबू सोख कर रख छोड़ते है, ओर फिर बदबू मारने 
लगते दें। भतः उन्हें अल्धारियोंमें रखना बहुत ही भच्छा है। 
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क्् 


बड़े बड़े शहरोंमें कल-कारखानोंके चलने और, अन्य अनेक 
कारणोंसे हवा खराब हो जाती है, जिससे तन्दुरूत्तीकों बड़ा. 
धक्का पहुँचता है। शहरोंमें ज्यादा रुपये खर्चे करने पर भी, 
अच्छी हवा ओर प्रकाश नहीं मिल्ल सकता | देहातमें ताज़ी हवा 


बहुत अच्छी तरह मिल लकती दहै। इसलिये प्रास्य-जीवन 


खास्थ्य-वर्द्धक और दीर्घायुका देनेवाला द्वोता है। 
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प्रकार । 


ये, प्रकाशका सबसे बड़ा गोला है। सूर्येका 
सारे संसारको प्रकाश प्राप्त होता है। यदि 
सूर्यका प्रकाश न होता, तो कोई प्राणी जीवित 
न रहता, न पौधे ऊग सकते, और न वर्षा 
ही होती । वसन्‍त-तऋतुमें तुम प्रायः सभी वृक्षोकी फूले-फले 

और नये पलवोंसे विभूषित देखते हो। उस समय डनकी शोभा 
कैसी मनोहारिणी होती है, किन्तु खेद है इस ऋतुमें भी वह 
पौधा जिसे प्रकाश प्राप्त नहीं होता, अच्छी खाद ओर पानी पाने 
पर भी नहीं बढ़ता, विकसित नहीं होता; उलदा मुस्काता जाता 

। पेड़के नीचेकी खेतीकी भी यही देशी होती है । क्‍ 












>> १५७७ 


प्रकाशक सहारे ही हम हाथ-पाँव आदि अपने अगोंका 
उपयोग कर सकते हैं। प्रकाशमें ही हमारी आँखें काम देती हैं, 
भौर हम इधर उधरकी चीजें देखते हैं। यद्‌ प्रकाश न हो, तो 
हम पाँवपर पाँव रक्खे बेठे ही रह जायें। यदि उठकर कहीं 
जानेकी कोशिश भी करें, तो अन्य पदार्थोंसे टकराकर अड़ भू . 
हो जाये। ह ल्‍ 
सूर्यसे पृथिवीको उच्णता भी प्राप्त ्ोती है। यदि पृथिवी- 
पर सूर्यका प्रकाश पड़ना बन्द्‌ हो जाय, तो पृ 
उच्णता चली जाय, ओर खब प्राणी तथा पोधे नष्ट हो जायें। 
जिस तरह हम हवाके बिना नहीं जी सकते, उसी तरह हम 
-प्रकाशके बिना भी नहीं जी सकते। सूर्य, प्राणियों ओर 
चनस्पति-वर्गंको बल प्रदान करता है । 
“ जिस दिन आकाश मेघाछन्न होता है, उस दिन 
सी दिखाई देती हैं। किन्तु घन-पलटके दूर छोते 
पृथिवीपर सूर्यका प्रकाश पड़ते ही चारों ओर शोभा ओर प्रस- 
न्नता नज़र आती है। मनुष्यकी शारीरिक 
दशा संवंन्यापी सूर्यपर ही निर्भर रहतो है। प्रकाश, ताजो 
हवा, शुद्ध पानी, उपयुक्त भोजन, योग्य व्यायाम 
साथ मिलकर अच्छा गुण दिखाता है । 
.... : वायु-स्तान ओर प्रकोश-स्तानके आविष्कारक प्रसिद्ध 
तिक-चिक्रित्सक रिकूलीका कथन है--“प्राकृतिक 
लिए पाना अच्छा है, वायु उससे भी अच्छा है, 
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से श्रेष्ठ है।” आपका यह भी कथन है| कि “जलरू-चिकित्साकी 
अधिकता रोकनी चाहिये | मनुष्य जरूचर नहीं है, बढ्कि हवा 
और प्रकाशमें रहनेवाला प्राणी है। ये ही दो बींमारोंकोी आराम 
करने, ओर मनुष्यकी रक्षा ओर बाढ़के मुख्य साधन हैं ।” 
पाठको ! शायद्‌ अब आप समरू गये होंगे कि सूर्य, जो 
पृथिवीको उष्णता प्रदान करता है, हमारी देहपर जिसका लाभ- 
दायफ प्रभाव पड़ता है, मनुष्यको नीरोग बनानेकी शक्ति भी 
रखता है। ज़रा उन ग़रीब नगरवासियोंकी भी दशा देखो 
जो नगरोंके तंग, घृणा पैदा करनेवाले, टेड़े-मेढ़े, गन्दे या गीले 
रास्तोंके किनारे बने हुए, टूटे-फूटे: सीलदार मकानों, कारखानों 
या दुकानोंमे रहते या काम करते हैं, जिनकी हवा हानिकारक 
गैसों ओर भाफसे पूर्ण रहती है। ऐसे स्थानोंमें रहने या काम 
करनेवाले मनुष्योंके स्वास्थ्यपर द्वृष्टि डालिये। आप देखेंगे कि, 
उनका चेहरा पीछा ओर निस्तेज है; आँखोंके नीचे गड़ढे पड़ 
गये हैं, होंठ लटक आये हैं, पाँव पतले ओर अशक्त हो गये हैं। 
इत्यादि । शुद्धद-बायु ओर सूर्यके प्रकाशका अभाव ह्वी इस द्शाका 
मुख्य कारण है। ऐसे मकानोंको मकान नहीं, मोतके पींजरे 





कहने चाहिये । पर 

किसी ऊँचे प्॑त या स्थानपर खड़े द्ोकर क्‍या तुमने उस 
नगरको दैखा है, जिसमें कारखानोंका बाहुलय है, भोर जो घुआँके 
बादलोंसे निष्प्रभ दिखाई देता है? क्‍या तुमने कभी गरीब 
देखा है; वहाँ चिन्ता ओर 

























कुख, ई'टोंकी दीवारोंकी 
यह अवश्य जानते द्ोगे कि, घनवानोंकी अपेक्षा परिश्रमी 
ग़रीब छोगोंमें रोगोंकी प्रबलता क्‍यों हे धनवान छोग सूखे 
दवादार ओर ऊँचे स्थानोंपर मकान बनवा सकते हैं, किन्तु 
ग़रीब छोग न तो ऐसी जगहोंमें अपनी परिस्थितिके कारण 
मकान ही बनवा सकते हैं, ओर न॒प्टेसी जगहाॉपर बने हुए 
मकानोंको किरायेपर दी ले सकते हैं। अधिकाँश गरीब भ्रमजीवी 
शुद्ध-बायु ओर सूयके प्रकाशले वंचित रहते हैं। जोवनके लिप 
उपयुक्त भोजनकी जैसी जरूरत है, बसे ही शुद्ध-बायु और प्रकाश 
को भी जरूरत है। दोनों वक्त भोजन करने, ओर गन्दे सीलदार 
मकानमें रहनेकी अपेक्षा दिनमें एक बार भोजन करना, और 
ऐसे मकानमें रहना, जिसमें सूर्यका प्रकाश पहुँ चता हो, ओर 
शुद्ध ताजी हवा साँस लेनेको मिलती हो, खास्थ्यके लिये उत्तम 
है। किरायेकी कमीके खयालसे गन्दे सीलदार मकानोंमें रह 
कर, झपनी ओर बाल बच्चोंकी हत्या नहीं करनी चाहिये 
.. नगरोंमें तुमको ऐसे भी आलीशान मकान मिलेंगे, जिनमें क्‍ 
सूर्यका प्रकाश मुश्किलसे पहुँचता है। ऐसे घरोंमें रहने वाले. 
मनुष्य, मुख्यतः पर्दा-नशीन ओरतें, सदा दुबछी-पतली, पीली 
ओर रोगिणी देष्वी जाती हैं। | 
घरमें सीलसे अनेक प्रकारके रोग पैदा होते हैं। जिन 
सूर्यका प्रकाश पड़ता है, उन घरोंमें सील नहीं 


बिविध 









































०र . स्वस्थ शरोर 


आँखोसे भ दिखाई देने वाले कीटाणु मर जाते हैं। क्‍ 

. यदि अभाग्य-वश सीछादार मकानमें रहना ही पड़े, तो 
विध्रामके कुछ घंदे ओर शतका थोड़ासा समय ऐसे आरोग्य- 
प्रद्‌ स्थानमें बितना चाहिए, जहाँ सूर्यका प्रकाश पड़ता हो, 
ओर शुद्ध-वायु साँस लेनेको मिलती हो।.. 

बड़े बड़े नगरोंमें रहने वाले अधिकांश मनुष्य रोगी देखे 
जाते हैं । किन्तु क्या खुले वायुमें परिश्रम करने वाले अधि- 
कांश किसान, सिपाही और शिकारी भी रोगी दिखाई देते 

१ नहीं, नहीं दिखाई देते। फिर पाठक, यदि तुम ओर तुम्हारे 
कुटुम्बी शुद्ध-चायु ओर सूर्यके प्रकाशके अभावके कारण रोगी हों 
तो तुम्हें जंगलमें या खुली हवामें जाकर रहना चाहिए। नगरों 
को छोड़ कर, प्रकृतिके सुन्दर मैदानों ओर हरे-भरे उपचनोंमें 
रहो। सूर्यके प्रकाश में रहनेसे तुम नीरोग और बलवान हो 
जाओगे । तुम्हारे रक्त-कण अधिक लाल हो जायंगे, ओर तुम्हारे 
शरीरको खस्थ बना दे'गे । बिना प्रकाशके उत्तम रक्त नहीं बनता 
ओर रक्तके बिना प्राण नहीं रहता । के 9 

सूर्यके प्रकाशसे साँप, बिच्छू आदि विषधर प्राणी भी 
भाग जाते हैं। सूर्यका प्रकाश खास्थ्यके लिए परम.हित-कर 
है, किन्तु बहुत कड़ी धूप नहीं। कड़ी-घूप / धूमने-फिरने या 
परिश्रम करनेसे सिरमें दर्द पेदा हो जाता है। 
सूथका प्रकाश प्राकृतिक है । चन्द्रुसासे जो शीतल-प्रकाश 

संसारको प्राप्त द्वोता है, वह उसका नहदों। घास्तावमें चन्द्रमा 
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को घूर्यसे ही प्रफाश प्राप्त | दीपक, डैस्प, गैस, भावि 
प्रकाश कृत्रिम हैं। कृत्रिम-प्रकाशसे शरीरको कोई छाम ना 
पहुँ चता, बल्कि प्रायः हानि पहुँचती है। केवल सूर्यका प्रका 
ही हमारे खास्थ्यके लिए परम हितकर है। 
आज कल कितने ही नगर रातमें बिजलीके प्रकाशसे जग 
मगा उठते हैं। दीपक, लेम्प, गेस आदिके प्रकाशसे विजलीय 


प्रकाश अच्छा होता है। बिजलीके प्रकाशसे घुआँ नहीं पद 
ता, इससे खास्थ्यको हानि नहीं पहुँ चती । 


_डमसकाआरनसमबबभकरमत मारा पारा कमा >पााक-यपरी:ल्‍0७ पॉप 
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जल्ल । । 


ल्म्क 


'पानीय॑ प्राणिनां प्राण विश्वमेवहितन्सयम 
मद्नपाल-निघण्द्‌.. 

वन #जीवन है। संसारके सभी जीवधारियो 
को जीवन धारण करनेके लिए. जलकी जरूरः 
होती है | जलके बिना वृक्ष पैदा नहीं हो सकते 
पैदा हुए वृक्ष सूख जाते हैं | मनुष्य भी जले 
बिना जीवित नहीं रह सकता | 
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_ #जक्षका नाम ही जोबन है 


| शरोर 


ने सस्थ ४ 


०प्रू 


श्रोरकी पानो की आवश्यकता-हम आगे लिख 
आये हैं कि, हमारे शरीरमें जलका ही भाग अधिक है। शरीर 
में रासायनिक क्रियाओंके द्वारा अन्य पदार्थ बनते हैं, परन्तु 
पानी नहीं बनता, बढिकि उसका व्यय होता रहता है। हमारे 
शरीरसे नित्य २८ फीसदी जल त्वचाके द्वारा, २० फी सदी फु- 
फ्फुसोंके द्वारा, ५० फीसदी वृक्कोंके द्वारा ओर दो फी सदी मल 
आदिके द्वारा निकलता है। इसलिए शरीरस्थ जलकी क्षति-पूत्ति 
करनी पड़ती है। दमको इस्र क्षति-पूत्ति के कारण ही प्यास 
लगती है, ओर तब हम पानी पीकर क्षति-पृत्ति करते हैं। 

जल शुद्धताका एक मुख्य साधन है। जलके द्वारा हम 
शरीरको बाहर भीतर साफ. कर सकते हैं। हम जो पानी 
पीते हैं, वह शरीरके भीतरी अवयवोंकों शुद्ध करता है। भोजन 
पचाने, ओर शरीरकों काम करनेकी शक्ति दैनेके लिए शरीरके 
भीतर निरन्तर रासायनिक-क्रियायें होती रहती हैं। इन रासाय- 
निक क्रियाओंसे शरीरके भीतर मर बमता है, प्राकृतिक रीतिसे 
शरीरके अंगोंसे मल भलग होना ही चाहिए । शरीरके अंगोंसे 
मलको अलग करना पानीका ही काम है | जल, रक्तमें मिककर 
समग्र अवयवों में पहुँ चता, ओर उनको पोषण पहुँचांता तथा 
उनसे मर भ्रहण कर उन अंगॉमें पहुँचा देता है, जो मल निका- 
लनैका काम करते है। मल निकालने वाले अंग त्वचा, वृकक, 
फुफ्फुस ओर शुदा है। हम जो पानी पीते हैं, वह शरीरकी शुद्धता 
के अतिरिक्त अन्य अनेक कार्य भी करती है । वह शीरके रासा- 
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उन 


यनिक संगठनमें प्रविष्ट होता है। शरीरके पाचक-रसोंम उसका 
विशेष अंश रहता है, जिससे वे रस पचन-क्रियाफो सस्यक्‌- 
रुपसे पूर्ण करते हैं। पानी, स्छेष्मिक-फलछा आदिको भी नम 
रखता है, ओर धर्षणकों रोकता है। पानी रक्त और 
मिल कर, उनको तरल बनता है। सारांशर्मे, जहके बिना रक्त, 
बालों जैसी घारीक नसोंमें दोड़ नहीं सकता, मल शरीरसे 
पृथक नहीं किया जा सकता, ओर पचन-क्रिया नहीं हो सकती । 

साधारणतः पानीकी गणना भोजनम नहीं की जा सकती, 
क्योंकि वह प्रायः शरीरमं शक्ति नहीं पेदा कर सकता, मांस- 
तन्तुओंकी नहीं बना सकता, भोर न उनकी क्षति-पूत्ति ही कर 
सकता है। तथापि जरू एक हृश्सि भोजन है । क्योंकि समग्र 
स्ाच-पदार्थो में उसका भैश अवश्य पाया जाता है। 

जेसे वायुमएडलकी हवा ओषजन ओर नत्रजनका रासा- 
यनिक मिश्रण है, उसी तरह पानी भी ओषजन और उद्जन 
( हाइड्रोजन ) का रासायनिक मिश्रण है। जरूमें भोषजनका 
एक भाग रहता है, ओर उदजनके दो। 

स्वच्छ जल--खच्छ जरूमें कोई रंग या गन्ध नहीं 
होती। घद्द स्फटिक सा निर्मेल होता है। बोतलमें 
की परीक्षाक्ी जा सकती है । यदि दो पक दिनमें ही बोतलके 
पानीमें दुर्गेन्ध पैदा हो जाय या तलूमें तलछट जमा हुआ दीफ्त 
पड़े, तो यह समऋूना चाहिए कि पानी खच्छ नहीं । 
_हलका या भारी जल-जल दो प्रकारका 
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हटका ओर भारी। ज्ञिस जलूमें खनिज-पदार्थ बहुत अधिक 
मिले होते हैं, वह. भारी कहा जाता है, ओर जिस जलमें खनिज 
पदार्थों की बहुत न्यु,नता पाई जाती है, वह हलका कहा जाता 
है। भारी जर, साबुन मिलानेसे फट सा जाता है। भारी 
जल, पीनेके योग्य नहीं होता। क्योंकि उसके पीनेसे शरीर 
में मल ओर बढ़ जाता है, तथा त्वचा के अनेक प्रकारके रोग 
पैदा होते हैं। भारी जल पीनेसे त्वचा सूखी भी रहती हे। 
पानी प्राप्त होनेका प्राकृतिक साधन-- 
पानी प्राप्त होनेका प्राकृतिक साथन वर्षा है। सालमें ७ महीने 
प्रायः वर्षा हुआ करती है। इन्हीं चार महीनोंको वर्षोका जल 
हमें १९ महीने काम देता है। वर्षा क्‍या है! महासागरोंसे 
पानी भाप बनकर ऊपर उड़ता है। अनन्तर वही जलके रुपमें 
जमीन पर गिरता है। यही वर्षा है। 
वर्षाकाजल---वर्षाका जल सबसे शुद्ध होता है। 
क्योंकि वह भाप बनकर अपना पूर्व-रूप ग्रहण करता है। तरल 
पदार्थो'की शुद्धताका श्रेष्ठ साधन यही क्रिया है। यद्यपि 
वर्षाके जलमें वायुके संसगंसे, धुल ओर कीटाणु मिल जाते 
हैं, तथापि उनसे शरीरकों कोई विशेष हानि नहीं पड चती। 
भूतलफे जलकी अपेक्षा वर्षाका जल पीनेके लिये अधिक अच्छा 
होता है। ऊँचे पात्रोंमें साफ़ जगह पर वर्षाका जल एकत्र 
करना चाहिये, किन्तु पहला पानी फेक देना चाहिये, 
उसमें घूछ आदि मिली रहती है। अ'अ्रजी कहावत “भी है कि -- 
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“पह8६ 7७४7 प5 [0809.” वषोंका पानी हल्का होता है, 
इसलिये थोड़े साबुनसे ही वर्षाके पानीमें कपड़े साफ़ हो 
. जाते हैं । द 

नदियोंका जल्ल---नद्योंका जल अशुद्ध रहता है, 
विशेषतया बरसातमें | बरसातमें ऐन्द्रियिक ओर निरेन्द्रियिक 


.... पदार्थ बहकर नवियोंमें आते हैं। ओर उनके जलकों मैछा ओर 
दूषित कर देते हैं। अन्य मोसमोंमें भी प्रायः नद्योंका पानी _ 
शुद्ध नहीं रहता । मनुष्य ओर पशु डसे अशुद्ध करते रहते हैं । 
जिस जगहसे नदी निकलती है, उस जगहका पानी प्रायः 
शुद्ध होता है। नदियाँ अधिकतर पहाड़ोंसे ही निकलती हैं। 
... पहाड़ोंका प्रानी शुद्ध ओर मीठा होता है। नदियाँ जैसे जैसे 
है आगे बहती जाती है, वेसे वेसे उनका पानी अशुद्ध होता जाता... 
है। नगरोंके निकट बहनेवाली नदियोंका पानी अधिकतर 
अशुद्ध होता है। किन्तु यदि बद्योंका पानी दूषित ही होता . 
जाय, उसका संशोधन न हो, तो या तो प्राणियोंकों पीनेके 
लिये पानी मिलना दुलेम हो जाय, या विश्वमें भयद्भर संधार- 
लीला होने छगे। चास्तवमें नद्योंका जल शुद्ध भी होता रहता 
है। सिवार, सूर्यकी किरणें ओर मछलियाँ नद्योंका जल शुद्ध 
क्‍ करनेके प्रधान साधन हैं। नदियोंके जलका बहाव शब्धताक 
. साधन है। 


ताल बों का जल--भारतमें तालाब खुदवानेकी 
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दूषित कूरते रहते हैं। इसलिए वह पीनेके योग्य नहीं होता । 
हमारे देशमें बहुत सी ऐसी देहातो बस्तियाँ हैं, जहाँके 
लोग तालाब या पोखरोंका ही जल पीते है। यह अक्सर 
देखा जाता है, कि देहातोंमें जिस पोखरे या तालाबका जल 
लोग पीते हैं, उसीमें अनेक लोग आबदस्त लेते हैं, दतोन कुल्ा 
करते हैं, नहाते-धोते हैं, कपड़े साफ़ करते हैं, ओर पशुओंको 
पानी पिलाते ओर नहतलाते हैं। पशुवर्ग उसीमें मर मूत्र त्यागते 
हैं [इससे तालांब या पोखरेका पानी मैला ही नहीं, बल्कि हानि- 
कर भी हो जाता है, जिससे तरह तरहके रोग सताते हैं। जिस 
तालाब या पोखरेका पानी, पीनेके काममें लाया जाता हो, 
उसकी सखच्छताकी रक्षा गाँव वालोंको सर्वेधा करनी चाहिये। 
उसमें किसीको भी आबदस्त छेने, दतोन कुछा करने, नहाने- 
धोने, कपड़े ओर बतेन साफ़ करने तथा पशुओंको पानी पिलाने 
और नहलाने न देना चाहिये। यदि कोई कहना न माने, या 
किसी तरहकी दस्तन्दाजी करे, तो सब गाँव वालोंको मिलकर 
डसके प्रतीकारका यल करना चाहिये।... हि 
लोगोंको बस्तीसे और जलाशयसे लोटेमें पानी लेकर दूर 
टी फिरना चाहिये, ओर दतोन कुला, स्वान आदि कार्य घरमें 
ही करना चाहिए। द दिल आओ 
कुओंका जल--जिन कुओंका जल खर्चे 'होता रहता 
है, भोर करनोंसे नया जल पहुँचता रहता है, उन कुओंका 
जल अधिक दूषित नहीं होता। जिनल्‍्कुओंका जल खर्चे नहीं 
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होता, उनका जल अवश्य दूषित होता है। उथले कुओंका जल, 
ञ॒ गहरे कुओंके जलूकी अपेक्षा अधिक दूषित होता है। कच्चे कुओं 
हा का पानी बहुत दूषित होता है। बरसातमें आस-पासका मेला. 
घुलकर पानीके साथ जमीनमें बहकर, कच्चे कुओंमें पहुँचता 
है। अतएव कुओंकी ई'ट पत्थरसे अवश्य द्वी चुनवा देना 
चाहिये। ओर उनके चारों ओर, चार फीट ऊँचा गोल 
क्‍ चबूत्तरा बँधवा देना चाहिये । 
बहुतसे लोग शीतरूताके ख़यालसे कुओंके पास पेड़ लगाते 
हैं। किन्तु ऐसा करना स्वास्थ्यके लिये लाभप्रद नहीं है। 
कारण, वृक्षकी पत्तियाँ कुओंमें गिरकर सड़ती हैं, ओर जलूको 
दूषित करती हैं। 
कुएसे पानी मिट्टीके पात्रोंसे नहीं, धातुके मँजे चुले पात्रोंसे 
दी खींचना चाहिये। प्रत्येक कुणमें एक डोल ओर रस्सा 
सर्वे-साधारणकी ओरखे रक्‍्खा रहना चाहिये । रस्से ओर 
हक डोलसे सब लोगोंको पानी खींचना चाहिये। अपना अपना 
रस्सा ओर बतन कुएमें छोड़नेसे, जलके दूषित होनेकी सम्भा- 
वना रद्दती है। कुप्पें नल रूगवा देनेसे, और उसीके द्वारा जल 
लेनेसे, जलके दूषित होनेकी सम्भावना प्रायः नहीं रहती 

सालमें प्रत्येक कुएकी सफ़ाई कराना परमावश्यक होता है। 
.. जलको साफ ओर शुद्ध करना--जरूमें हैज़ा, 
.. टाइफाइड, अतिसार आदि स'क्रामक रोगोंके कीटाण बहुत 
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पीना बहुत अच्छा ओर खास्थ्य-रक्षक होता है। उबालैना 
जलको शुद्ध करनेकी सबसे अच्छी रीति है। इससे कीटाणु 
नष्ट हो जाते हैं । 

जल, ओषधियोंसे भी शुद्ध किया जाता है। जल शुद्ध करनेके 
लिए क्लोरोजिन एक अच्छी दवा है। एक घड़ा जलमें दो-एक 
यूँ द्‌ क्लोरोजिन छोड़ देनेसे कोई आध घन्‍्टेके अन्द्र जल शुद्ध दो 
जाता है, ओर खाद नहीं बिगड़ता । “परमेगनेट-आफ-पोटास” 
भी जल शुद्ध करनेकी अच्छी ओर सस्ती दवा है। इस दवाका 
उतना अ'श जलमें छोड़ना चाहिये, जिससे जल हल्के गुलाबी 
रड्का हो जाय | यह दवा कोई आठ घन्टेमें जलको शुद्ध करती 
है । अथांत्‌ कीटाणुओको नष्ट करती है। 

छाननेसे जल पूर्णतया यद्यपि शुद्ध नहीं द्ोता, तथापि साफ़ 
हो जाता है। बहुतसे लोग साफ़ केरनेके लिये कोयले ओोर 
बालूसे छाननेका काम निकालते हैं। इसकी क्रिया इस प्रकार 

। चार घड़े एक दूसरेके ऊपर रक्‍्खे जाते हैं। ऊपरवाले तीन 

घड़ोंमें छेद कर दिया जाता है। ऊपरके घड़ेमें पानी भरा जाता 
है । उसके नींचेके घड़ेमें लकड़ीका कोयला रहता है। कोयले- 
वाले घड़ेके नीचेके घड़ेमें बात्यू रहती है। इन तीन घड़ोंमेंसे जल 
बूँद-बूँद्‌ चूकर नीचेके घड़ेमें इकटआा होता है, ओर वह पीनेके 
काममें छाया जाता है। एक घड़ेमें ही बालू ओर कोयला सर 
देनेसे तीन घड़ोंसे भी छाननेका काम निकल सकता है। किन्तु 
कमसे कम एक सप्ताहमें घड़ोंका कोयला या बालन -धूपमें खुला 
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लेना या बदल देना चाहिए। नहीं तो उनमें प्रकाश न * पड़नेके 
कारण, रोगोंके कीटाणु उत्पन्न हो जाते हैं। वे पेटमें पहुँच कर, 
कितने ही प्रकारके रोग पैदा करते हैं। इसके सम्बन्धकी एक 
बात ओर भी याद रखनी चाहिये, वह यह है कि, बालू सूखी 
ओर साफ जगहसे लानी चाहिए। 

ताजा जल---खच्छ ओर ताजे पानीमें बासी पानीकी 
अपेक्षा प्राणशक्ति विशेष परिमाणमें रहती है। अतः यथासंभव 
खच्छ ओर ताज्ञा पानी पीना चाहिए । 

पिछली रातमें, एक गिलास जल पी लेना बड़ा छाभप्रद 
होता है। इससे शरीरका मर, मरू-सूत-द्वारा बाहर निकल 
जाता है। प्रातःकाछ उठते ही एक गिलास जल फिर पीना 
चाहिए। ऐसा करनेसे पेट धुर जाता है, ओर पचन-क्रियामें 
सहायता पहुँ चती है । भोजनके पूर्व थोड़ा जल पीना भी छाभ- 
प्रद्‌ होता है। किन्तु भोजन करते समय, अधिक जल न पीना 
चाहिए । इससे पाचक-रस पतले हो जाते हैं, ओर भोजन अच्छी 
तरह नहीं एचता | क्‍ 

जल सदा प्यासके अनुसार पीओ। एक बारमें भधिक जल 
पी जाना द्वानिप्रद होता है। इससे प्यास भी शान्त् नहीं होती । 
थोड़ा थोड़ा जल समय सम्रयपर पीनेसे, प्यास भी शान्त होती 
है; ओर शरीरको भी लाभ पहुँचता है। 
.. बहुत अधिक शारीरिक परिश्रम या ब्यायाप्त करनेके अथवा 
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प्यासको रोकना चाहिये। इससे पहले पीनेसे तवीअत बिगड़ 
जानेफी सम्भावना रहती है। 


८2... 
>छेदाी ऊध्यू 


ही 2622 


( १ ) भोजन । 
हमें क्या खाना चांहिए 0 
यच्छ॒क्यं मसितु' शुस्य' ग्रस्त परिणमेत्चयत्‌ । 


हितश्च परिणामेयत्‌ तदाद्यम्र॒तिमिच्छता ॥ 
जल्द द पशञ्चतन्त्र । 
स पदार्थसे हमें, ओर हमारे शरीरके भीतरी 


अवयवॉकोी फाम करनेकी शक्ति, एवं हमारे 

शरीर ओर उसके अवयवोंको पोषण, वृद्धि 

विफाश एवं नवजीवन प्राप्त होता है, वह भोजन 

। खास्थ्यका मच्छा या बुरा होना भी भोजनपर निभर 
रहता है। मन और प्रकृतिपर भी भोजनका असर पड़ता है। 

लिखा है--“यद्वर्श भक्ष्यते अन्न' बुद्धि-भेवति तादूश ।” अर्थात्‌ 
हम जैसा भोजन करते हैं, वेसी ही बुद्धि भी हो जाती है। भड़ 
रेजीमें एक फह्ावत हैः--- द 
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अथांत्‌ू-मनुष्य जिस प्रकारका भोजन करता है, वैसा ही 
यह हो जाता है। शाकाहार जैसे सात्विक भोजनसे मन 
सतोगुणी रहता है । मांस, मद्रा जैसे तामसी भोजनसे मन 


तमोशुणी ओर दुर्गुणी बन जाता है। 


शरीरके भीतर निरन्तर रासायनिक-क्रियायें होती रहती 
। कार्य करते समय हमें शक्तिकी ज़रूरत होती है । मनुष्यके 
शरीरमें अरबों सेलें हैं। हमें कार्य करनेकी शक्ति देनेके साधन 


सेल ही हैं। जब हम किसी काममें ज० जाते हैं, सब शरीरके 
भीतर सेले' भी हमें शक्ति देनेके लिये, काम करने लगती 
उस समय उनके प्लोटोप्लाजममें बड़ी विचित्र रासायिनिक-क्रियायें 
होती हैं। इन क्रियाओंसे ही हमें कार्य करनेकी शक्ति प्राप्त होती 
। लगातार काय करते रहनेसे, शक्तिका हास भी होता है । 
कारण, काय॑ करते रहनेसे सेले' टूटती-फणती रहती हैं। यदि 
सेलोंके टूटे-फ्‌ टे भाग, फ़िर ज्योंके त्यों न हो जाघे', उनको थे 
पदार्थ प्राप्त न हों जो शक्ति पैदा करनेके फाममें ध्यय होते हैं, 
तो हमें कार्य करनेफी शक्ति मिलना तो दूर रहा, हमारे शरीरका 
सभी काम मूहत्ते-मात्रमें बन्द हो जाय। परन्तु ऐसा नहीं होता। 
शक्तिका क्षय क्रमशः होते रहनेपर हमें भूख लगती है, और हम 
भोजन करते है"'। भोजन शरीरके भीतर जाकर पचता 


पचनेऊे बाद जो पदार्थ बनते हैं उनमेंसे जिसकी जरूरत शरीरको 
होती है, वे शरीरमें रह जाते हैं, जिनकी जरूरत नहीं 
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या जो नहीं पचते, या पचनै-योग्य-नहीं होते, वे मल-रृपमें 
शरीरसे बाहर हो जाते हैं। शरीरके भीतर भोजन पर राखा- 
यनिक क्रियायें होनेके बाद जो पदार्थ बनते हैं, ओर उनमेंसे 
जिनकी ज़रूरत शरीरकों होती है, वे रक्तमें जा मिलते हैं। 
इसे लिग्फ कहते है'। सेल इसी लिम्फले पोषक ओर शक्ति- 
उत्पादक-पदार्थ अ्रहण करते रहते हैं, ओर इससे शरीरको कांये 
फरनेको नवीन-शक्ति प्राप्त होती है । 

खारांशमें, भोजनसे हमारे शर्रीरको, भीतरी ओर बाहरी 
कार्य करनेकी शक्ति प्राप्त होती है। क्षय हुई शक्तिकी पूत्ति होती 
है, टूटे-फूटे सेल और मांस तक ज्यों के त्यों हो जाते है। 

भोजन शरीरकी क्षय हुई शक्तिकी पूत्ति ही नहीं करता, 
बढिक वह शरीरकी वृद्धि भी करता है। छोटे छोटे बच्चे क्रम-क्रम 
से बढ़कर मनुष्य बन जाते हैं। बच्चोंको भोजनसे ही बृद्धि प्राप्त 
होती है । भोजन यद्यपि प्राप्वयस्कोंके शरीरकी वृद्धि नहीं 
कर सकता, तथापि वह उनके शरीरमें मांस ओर बलकी वृद्धि 
करता है। भोजनके दो कार्य हैं-शरीरकों पोषण देना ओर 
बल-वृद्धि करना। इसलिये खाद्य-पदार्थो'को हम दो हिस्सोंमें 
बाँट .सकते हें -- 

१ मांस-वरूक | २ ओजवद्ध क । 

इन्हीं दो कामोंके लिये हम भोजन करते हैं--( १) शरीरको 
पुष्ठ करने, ओर मांस-तन्तुओंको, जो कार्य करनेंसे टूटते-फूटते 
हैं, फिरसे ज्यों का त्यों बनानेके ल्रिएण। (२) शक्ति देनेके 
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लिए, गरमी ओर कामके रुपमेँं रुपान्तरित होती है।. 
शरीरको भोजन श्वास द्वारा शरीरके भीतर प्रविष्ठ हुए वायुके 
ओषजन अंशसे, जिसके संयोगसे ओषजनीकरण नामकी रासा- 
यनिक क्रिया होती है, शक्ति प्राप्त होती है। खाद्य-पदार्थो'को 
रासायनिक हृश्सि हम पाँच भागोंमें बाँट सकते हैं--प्रोटिन, क्‍ 
( (8700०॥947906४ ) वसा (9७४) रूवण ओर जल | 
प्रोटीन, क्वोज ओर वसाकी गणना सजीव या जान्तुव- 
पदार्थों में, और लवण तथा जलछकी गणना खनिज या निर्जीव 
पदार्थोमें की जाती है । द 
सजीव पदायें दो प्रकारके होते हैं--नत्रजनीय और अनजत- 
जनीय । इन दोनोंमें कबंन अवश्य रहता है। 
. १ नत्रजनीय पदार्थों'में नत्जन, जैसे कई प्रकारकी प्रोटीने 
पाया जाता है । 


३ अनत्रजनीय, इनमें नतज्जन नहीं पाया जाता। जैसे चर्बों, 
शकर आदि । 
प्रोटीन, लवण ओर जल, मांस-वद्धक होते हैं। प्रोटीन, 
चर्बो, ओर कबोज शरीरमें शक्ति और गरमी चैदा करते हैं| 
हम ऊपर लिख अप्ये हैं कि, खाद्य-पदार्थोंमें पाँच चीजें 
पाई जाती हैं--प्रोटीन, कबोज, वसा, लवण और जछू | हमारा 
शरीर भी इन्हीं पाँच पदार्थो'--प्रोटीन, कबोज, बसा, लूषण 
ओर जलसे-बना है। यही कारण है कि, शरीरके भीतर 
सायनिक क्रियाओंसे जो शक्ति क्षय होती है। वह भोजनसे 
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पूरी हो जाती है। शरीरमें कोई ऐसा सेल नहीं, जिसमें प्रोटीन 
न हो। बहुत सी ऐसी सेले' हैं, जिनमें चसाका बाहुल्‍य रहता 
| प्रत्येक सेलके प्रोटो-प्राजममें किसी न किसी प्रकारका 
लवण अवश्य रहता है । उसमें कर्बोज श्र णीके पदार्थ भी मोजद 
होते हैं। जल तो प्रत्येक सेलका भावश्यक अवयव है। शरीरमें 
ऐसा कोई मी सेल ओर तन्‍्तु नहीं, जिसमें जलका कुछ अंश 
न हो। रक्तका अधिक भाग जलका ही होता है। वास्तवमें 
हमारे शरीरमें जरूका द्वी भाग अधिक है। शरीरके भारके 
१०० भागोंमें ६७ भाग जलका हे। 
इसोलिये भोजनसे शरीरकी सेलें बनतीं, और बढ़ती हैं। 
उन्हें वे पदार्थ प्राप्त होते हैं, जो शक्ति पैदा करनेके काममें व्यय 


होते हैं। सेलोंके बढ़ने ओर उनकी संख्या अधिक होनेसे, 
शरीरका त्ृद्धि-विकाश होता है। 

धोटीन---प्रोटीन-एक प्रकारका रासायनिक सम्मिश्रण 
है। इसमें करबन, उद्जन, ओषजन, गन्धक, नत्रजन वा 
स्फुरके मोलिक पाये जाते हैं। ओषजनका अंश अधिक 
रहता है। शरीरके प्रत्येक सेलमें प्रेटीन पाया जाता है। 
शरीरमें प्रोटीन भोर श्वास द्वारा शरीरके भीतर पहुँचे हुण 
ओषज्ञनका संयोग होनेसे, ओषजनीकरण नामकी रासायनिक 
क्रिया होती है। जिससे प्रोटीनसे यूरिया, यूरिक असल 
जल आदि पदार्थ बन जाते हैं, ओर गरमीके रुपमें शक्ति भो 
ऐदा होती हैं। भोजनके पदाथे माँस, भण्डेकी सफ़ेदी, दूध 
दही, आटा आदिमें प्रोटीनका अंश अधिक पाया जाता है। 
मांसपेशियों और शरीरके अन्य थन्त्रोंक्ल क्षय-पूत्ति, और पुष्टि- 

































हा 
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. प्रत्येक सेलमें वसाका कुछ अंश रहता है। कुछ ऐसी भी सेलें. 











्फ्रा 


न 


हे 


साथन करना प्रोटीनका सुख्य काय है। प्रोटीन सेलोंकी क्षय- 
पूत्ति करता है। सेल प्रोटोप्टाजम्‌ नामके एक प्रकारके नाइट्रोजन- 
प्रधान पदार्थ द्वारा गठित होते हैं। प्रोटीन और लवण प्रोटो- 
प्राजमका पुनर्गठन कर देते है। ्ि 


व्स[--वसामें कर्बन, उदुजन ओर ओषजन पाया जाता. 


है । वसाका ओषजनीकरण द्ोनेपर, क्बनद्धिओषित-गेस झौर 
जल बनता है, ओर गरमीके रुपमें शक्ति भी मिलती है| शरीरके 


हैं, जो वसासे पूर्ण रहती हैं। घी, मक्खन, दूध, तेल, आदि 
खाद-पदार्थो' में बसाका अधिक-अंश रहता है। 


कर्बोज़---कबंन, उदजन॒ ओर ओषजन ही कर्बोजके 


भी मोलिक होते है'। कर्बोजके ओषजनीकरणसे कब नद्धिओोषित- 
गेंस ओर जल बनता है। उष्णताके रूपमें शक्ति भी पेदा होती 
» परन्तु इससे वेसी उष्णता नहीं पेदा होती जेसी वसा से। 
कर्बोज कई प्रकारके होते हैं, जेसे शकर, श्वेतसार, ग्लाइ- 
कोजन ( शकेराजनक ) ओर सेल्यूछोज ( शाकों आदिके रेशे ) 
प्राणियोंके शरीरमें शकर ओर ग्लाइकोजन ही पाया जाता है, 
श्वेतसार ओर सेल्यूलोज नहीं । 
श्वेतसार ओर सेल्यू छोज बनस्पतियोंमें पाये जाते हैं। 
चावल और गेहँके आर्टेमें श्वेततारका अश अधिक पाया 
जाता है। गेहूँ के आटेमें सेल्यूलोजका भो अ'श द्वोता है । 
... लव॒गा---शरीरमें कई प्रकारके लवण पाये जाते हैं। 
प्रत्येक मांस-तन्तुमें, प्रत्येक सेलके प्रोटोप्राजमम, ओर शरीरके 
'रसमें किसी न किसी प्रकार, प्रत्येक छवण अवश्य * रहता है। 























खाद्य पदौर्थमेंसे प्रत्येकमें लवण कुछ म कुछ अ'श अवश्य रहता 
 जल-जलके मोलिक दो हैं--ओषजन और उद्दज्ञन 


(प्ए%०४००) जलका भाग है। हमारे शरीरमें सबसे अधिक 
भाग जलका ही है, जैसा हम पीछे लिख आये हैं। शाक, फल, 
दूध आदि हमारे खाद्य-पदार्थो्में भी जलका भाग अधिक पाया 
जाता है। क्‍ द 
शरीरको प्रोटीनकी बहुत अधिक आवश्यकता होती है, विशे- 
बतः शरीरके चृद्धि-विकाशकी अवस्था तक | प्रोटीनसे भी मांस 
ओर सेले बनसे हैं। इसलिये हमारे खाद्य-पदार्थ ऐसे होने 
चाहिएँ, जिनमें प्रोटीन अधिक हो। मानसिक परिश्रम करने 
वालोंकों खासकर ऐसे ही पदार्थ खाने चाहिये। वसा ओर 
कर्बोजसे शक्ति प्राप्त होती है। इसलिये भोजनमें इनका भी 
आवश्यक अ'श होना चाहिये। भोजनमे' लूवणका भी काफी 
अ'श होना चाहिए। क्योंकि हड्डियोंकी मज़बूती रवण पर ही 
निर्भर होती है । जछ तो शरीरका आवश्यक अड्ः ही है। जलके 
बिना शरीरका भीतरी भर साफ़ नहीं होता, शरीरमे' रक्त नहीं 
दौड़ सकता। . शरीरके भीतरका पानी मूत्र, पसीना आदि 
अनेक रुपोंमे' बाहर निकलता है, ओर इसलिये शरीरको नवीन 
जलकी आवश्यकता होती है । द 
खाद्य-पदाथ को हम साधारणतः ३ भागोंमे' बाँट सकते हैं। 
(१) वनस्पति खाद्य-पदाथ , जैसे अनाज, फल, मेवे, दूध, आदि, 
(२) प्राणिज खाद्य-पदाथ जैसे मांस ( मांस, अण्डा, आदि ) 
(३) मसाला ( जैसे; राई, मिर्च, लोग, धनिया आदि )। किस... 
खाद्यमे' किस पदाथ का कितना उपादान रहता है। वह यहाँ 


हम लिखते हैं। ० सी, ५ 2 
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" ओसत वजनका खस्य-मजुष्य, जो साधारण शारीरिक परि- 





। श्रम करता है, नित्य १६-२० आराम ( माशा ) नत्रजन और छग- 

भग ३०० आम कारबेन नित्य शरीरसे मल मूत्र, प्रश्वास, पसीना 
कप आदिके द्वारा निकाछता है। इस कप्तीकी पृत्ति, खाद्य पदा्थों'के 
2 निम्न-लिखित अवयवोंसे की जा सकती है । 


। गा प्रोटीन १२७ आम 
०७० थ 
जा है, वसा ५७० है; 
नत्रजन ओर कबेनके हिसाबसे, इस संख्याको हम इस प्रकार 
लिख सकते हैं:--- - ञ 
ट नत्रज़न 
। १२५. आम प्रोटीन - २० आम ६२ ग्राम 
| ५०० के कर्बोज मद द २०० ,, 
जा . ७०. , वसा -+ ३८ ,, 








क्‍ २० भ्रम ३०० आम 
मानसिक-परिश्रम करनेवालोंके भोजनमें कर्बोजकी मात्रा 
.... इससे कम ( ४०० आमके लगभग ) ओर चसाकी मात्रा १०० 
.... आमके छगभग ओर प्रोटीनकी मात्रा १०० आमके लगभग काफ़ी 
है। काँगड़ीके गुरूकुछ विश्वविद्याछयके १८ से २५ वर्षकी आयुके 
विद्यार्थियोंको भोजन इस प्रकार दिया जाता है। 


४ भोजन २४ घण्टेमें द 

0 . आटा ७ छठाँक .. मूल अवयव 
. चाबलछलर ,,.... १०५ माझे 
..... दाल. ३», | वसा €६ , ,, 





| रा | पु द्ध ह श्र । हर | 

















११३ «» खस्थ श्रीर 
शंकर १ छटॉक 
शाक का का 
. मनुष्यके लिये वानस्पतिक-भोजन सबसे अधिक पोष्टिक है । 
अनाजके छोटे छोटे वृक्षोंकी डाल-पत्तियोंमें वे गुण हैं, जो 
कितने ही प्रकारके पशुओंके वृद्धिविकाश, पोषण तथा परिश्रमके 
कठिन काय करनेकी शक्ति देनेके लिये आवश्यक होते हैं। 
जिनको पत्तियोंमें ऐसे गुण निहित हैं, उनके फर्लोमें केसे अच्छे 
गुण होंगे, यह सहज अनुमेय हैं। वानस्पतिक-आहारसे मनुष्य 
विशेष शक्तिशाली तथा परिश्रम-शीर बनता है, काम करनेमें 
विशेष थकावट नहीं माल्म होती, ओर रुपये-पेलेकी बचत भी 
होती है। अपने जीवनमें मनुष्य जितना धन मांसाहार, शराब, 
तमाखू, चाय, काफ़ो आदियमें व्यर्थ डड़ा देता है, उतने धनखे वह 


नहीं मालूम क्या क्या कर सकता है। मनुष्यकी शारीरिक, 


मानसिक ओर नेतिक-शक्तियोंके विकाशका प्राकृतिक-सूल 
शाकाहार द्वी है। यही सदाचारका मूलाधार है। 
फूल---फल चाहे कच्चे हों या भुने हुए, पोशिक ओर खादिष्ट 


होते है। फलोंमें विशेषतया शकर डेक्सटरिन ओर कुछ 
अलब्यूमिनेड होते हैं । बालक एवं नवयुवक फल खानेके विशेष 
प्रेमी होते हैं । उनको फल अवश्य खिलाना चाहिये। फल खानेसे 
रक्तके गुण बढ़ जाते हैं। मांस या शराब खाने-पीनेवाले ओर 
ओर रोटी तथा फल खानेवाले व्यक्तियोंके रक्तमें अन्तर द्वोता है । 
शराब या माँस पीने-खानेवालेका रक्त पतला होता हे। फल 
खानेसे रक्त उत्तम ओर शुद्ध रहता है, क्योंकि वह पचन-क्रियामें 
सहायता पहुँचाता है। इससे वद्ध-कोष्ठता भी दूर होती है 
काम बढ़, जाते हैं। तथा छाती 








चिदीयन 



















हे प्रेडमें दद होनेपर अंगूर खानेसे बहुत फ़ायदा होता 
. पेटकी पीड़ा, पचनेन्द्रियोंके सज जानेपर ( 08४07 ) 
व ठिया, ओर यहकृत्‌ तथा मूत्राशय ( 3]80७7 
हर की दुःस्ितिमें भी फल खानेसे लाभ पहुँचता है | फल . 
पर्याप्त पानी ओर ऐसिड युक्त होनेके कारण, हरारत-भरी 
की तबीयतको भी तरोताज़ा करते हैं। जिस किसी व्यक्तिको बद्ध- 
है कोष्ठता, मन्दाओ्नि या अजीणंकी शिकायत हो उसे प्रत्येक भोजन- 
! के समय सेव, नारड्री, अज्ञीर आड़ू आदि फल खाने चाहिये'। 
तरबूज, नारड्री, नीबू, अंगूर आदि फल खानेसे प्यास भी बुझती 
क्‍ है। श'रमें फलोंकी परिपाक क्रिया, उनकी पक्तता ओर ताजेपन- 
५ पर निर्भर होती है। अंगूर, नारडी, पकाये गये सेव, अज्ञीर 
आड़ जरू्द पचते हैं | तरबूज, नाशपाती, रास्पबेरी, भादि कुछ 
देरसे पचते हैं। सूखे फल अधिक पुष्टि-कारक होते हैं, किन्तु 
हे सुपच कम होते हें। फछ सदा पानीसे अच्छी तरह घोकर 


० खाना चाहिये । 
ही केले यहाँ हरे ओर पके दोनों दशाओरमें खाये जाते हें | 
ग हरे केलेका साग रुचिकर ओर सवाव्ष्ट होता है। पके केले 
तक स्वादिष्ट ओर पोशिक होते है । 

ह पके बेल विरेचनका काम देते हैं। पेचिशमें बेलका शरबत 
... या मुरषा खिलाना लाभकारी होता है। 
. आम इस देशके नामवर फल हैं। कञ्चे आम खट्टे 
भूनकर या पकाकर ठण्डाईके लिये खाये जाते हैं। पके 
सवा द्ष्टि ओर पौष्टिक होते हैं। पके आम खानेसे 
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ही 


थे १२ 


मेत्रे-सूखे फल ही मेवे कहे जाते हैं। मेवोंमें प्रोयीन और 
वसाका अधिक अंश रहता है। ओर करबोजका कम अ'श रहता 
है। मेवे यद्यपि दुष्पच होते है, पर भोजन को खादिष्ट बनाते 
ओर स्वास्थ्यको भी लाम पहुँचाते हैं । । 
फलोंके बाद्‌ अनाजका नम्बर है । अनाजों में गेहूँ एक बहुत 
अच्छा पोशिक अनाज है । गेहूँ के आटेकी पकी रोटियाँ बहुत 
स्वास्थ्य-कर होती हैं। इस देशमें आटेका चोकर अरूग कर 
देनेकी चाल अधिकतासे चल पड़ी है। यद्द चाल अच्छी ही 
नहीं, हानिकर भी है। चोकरमें बहुत ही अधिक पोशिक-गुण 
होता है। असलमें गेहँ बहुत महीन न पिसलाना चाहिए और 
न उससख्रे चोकर ही अलग करना चाहिएं। चोकर मिले हुए 
आटेकी रोटी खानेसे क्लोमरस( /?287076870 /प्रं०० ) अधिक 
पंदा होता है, आमाशयकी अन्थियोंको आमाशयिक रस( 08४- 
0एं० पंपां०० ) बनानेके लिए उत्तेजना पहुँचतो है, ओर माँतें 
साफ़ रहती हैं। रोटीके साथ फल खानेसे अधिक लाभ ह्वोता है। 
रोटी खानेसे कोष्ठ-बद्धता प्राकृतिक-रीतिसे बिना किसी दवा- 
दारूके आराम हो जाती है । रोटी खाते समय, उसे खब चबाना 
ओर उसमें खूब थूक मिलने देना आवश्यक है| काफो थक 
द जानेसे, रोटीका श्वं तसार शकरमें बदल जाता है | श्वं त- 
सार शकरमें परिवत्तित दह्वो जानेसे वह पेटमें जल्दी पचता 


है। गेहूं में प्रोदीन ओर चर्बीका अंश कम होता है।इस कमी 
दूर करनेके लिए, समिट. 


रै 
छः 


धकं 





होता है। इसलिए उसे दाल, तरकारी या दूधके साथ खाना 
उपयोगी.है। नया चावल खुपच नहीं होता | चावल पुराना 
खाना चाहिए। दाल खब सिद्ध करके खाना चाहिए। क़रद्यी 
दाल दुष्पच होती है| दाल जितनी ही अधिक गले, वह उतनी 
ही अधिक सुपच होती है| दालका छिलका निकाल कर पकाना 
चाहिए | क्योंकि छिलके गल नहीं सकते | मांस मछलीकी अपेक्षा 
दालमें अधिक प्रोटीन होता हैँ। सुखिद्ध दाल पचती भी 
शीघ्रतासे है | इसलिए मांस-मछलोकी अपेक्षा घी मिलाकर 
दाल खाना शरीरके लिए अधिक हितकर है। दारू नई होनी 


चाहिए, पुरानी नहीं । पुरानी दाल अच्छी तरह गलती नहीं, 
ओर इसलिए खुपच नहीं होती। भोजनके साथ सागका भी 
अंश रहना डप्योगो है। सागोंमें खास कर स्टाचें, शकर, टेक्स- 
टरिन ओर कुछ अल व्यूमिनेड होते हैं। भात, रोटी, आदिके 
साथ साग खानेसे भोजनमें अच्छा खाद आता है। आलमें श्वेत 
सारका अ'श विशेष रहता है। आलुको भून या उबाल कर हम 


| 


फलोंकी तरह नित्य सवा सकते हैं। की लक 
मसाले-भोजनको खादिष्ट बनानेके लिए मसालों-राई 


ज्ञीरा, काली मिचें, लालमिच, अद्रख, सोंठ धनियाँ, दालचोनी 
मेथी, आदिका उपयोग किया जाता है। मसाले उत्तंजक 
होते हैं। उनसे" शरीरको कोई लाभ नहीं पहुंचता, प्रत्युत हानि 
पहुँचती है। इसलिए भोजनके पदार्थोमें, मसालेका डपयोग न... 




















तु 


श्रोर 


होने देना चाहिए। 

शूकर-शकर दो प्रकारकों होती है। एक प्राकृतिक 
दूसरी कृत्रिम फलोंमें जो शकर होती है, वह प्राकृतिक है | ईख 
चुकन्द्र, खजूर आदिसे जो शकर तैयार की जाती है, वह कृत्रिम- 
शकर है। प्राकृतिक-शकरमें जितना अधिक पोष्टिक शुण हैं 
उतना क्ृत्रिममें नहीं। हम शकर बहुत अधिक खाते हैं। क्योंकि 





रोटी, फल, साग, दूध, आदिमें शकरका कुछ न कुछ अंश अवश्य 


रहता है। ईख आदि की शकर भोजनको खादिष्ट बनानेके 


काममें आती है, ओर जल पचती है। किन्तु यदि केवल शकर 


ही मिंठाईकी तरह खायी जाय, तो उससे आँतोंको ओर आमा- 
शयको हानि पहुँचती है। इसीलिए मिठाई कभी कभी ओर 


कम खानी चाहिए । बालकोंको, बहुत मिठाई खिलाना बहुत 


ही हानिकारक है। शकरसे शरीरकी शक्ति ओर गरमी भी 
प्राप्त होती है। 
राहिल शहद य थोड़ा खाया जाय, तो शकरके समान 
ही लाभकारी है। रोटोमें चुपड़ कर शहद्‌ खाना-लाम-प्रद है। 
शहद खानेसे रक्तका संशोधन होता है । 
ह्षित या गुण-हीन खाद्य-पदाथ--बाजारोंमें कितने 
ही प्रकारसे खाद्य-पदा्थे गुणद्ीन या दूषित बनाये जाते 








हैं। जेसे घी में चर्बो या फोई तेल मिलाना, दूधर्में पानी मिलाना 


या मक्खन मिला कर उसे बेचना | शक्करमें आदा मिला देना । 











जल जि 


3] 


हलवाइयोंकी दूकानोंमें, मिठाइयों पर मक्खियाँ मिनक सिनक 
कर उनको दूषित करती रहती हैं, जिससे सर्व-साधारणके 
खास्थ्यमें धक्का पहुंचता है । यहाँ ऐसा कोई कानून नहीं, जो 
ऐसे काप्रोंको रोक समझे |सर्वेलाधारणके खास्थ्पक्षी जिम्में- 
दारी, नगरके म्यूनिसिपेलिटी-विभाग पर रहती है। परन्तु ऐसे 
कार्मोमें व्याघात पहुँचाने वाले न तो कोई प्रस्ताव ही किये 
जाते हैं, और न प्रायःकोई ओर हो उपाय किए जाते हैं । कुछ 
वर्ष हुए कलकत्त में हमारे मारवाड़ी भाइयोंनें चेष्ठा और 
अन्दोलन करके चर्बो मिला घो बेचनेके काममें वाधा डाली थी। 
परन्तु खेंद है, उनकी चेष्टा ओर अन्दोलन कलकत्त से आगे न 
बढ़ सका । न तो यहाँ की सरकार ही गुण-दहीन या दृषित 
पदार्थोंकी बिक्री का प्रचार कानून द्वारा रोकनेका प्रबन्ध करती 
है, और न सर्वेंसाधारणके मुखिया बननेवाले छोग ही इस 
'सम्बन्धका देशव्यापी-अन्दोलन करनेका प्रयत्न करते हैं। यह 
खेदकी बात है !!! यूनाश्टेड-स्टेट्स आफ अमेरिकामें प्री 
पहिले ऐसे ही पदार्थ अधिकतासे बिकते थे । सस्ताईके लिहाज 
से लोग खरीदते भी अधिक थे । परन्तु सन्‌ १६०६ में “फूड-एएड 
ड्ग-ऐक्ट” नामका कानून वहाँ पास हो जानेसे, बाज़ारोंमें 
.. प्राय:इस प्रकारके दूषित-या गुण-हीन पदार्थोका अभाव 
। यदि इसी प्रकारका कान,न यहाँ भी पास हो जाय, 
सर्व-साधारणके स्वास्थ्य ओर सम्पतिका नाश फ्रम हो ज॑ 
जिससे देशक्म बहुत उपकार हो सकता है। 
१७ ४ 
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खस्थ श्रीर..' 7, १३० , 


हे ह दृँघ--शरीरके रुधिर और मांस तन्तुओंमें जो तत्व शिले होते 
.... हैं,वे ही दूधमें भी पाये जाते हैं । इसलिये दूध शरीरके स्वास्थ्य 
हा भोर वृद्धि-विकाशके लिए उपयोगी होता है। किन्तु तभी, जब _ 
पा कि वह बिलकुल ताज़ा हो। खंयमी व्यक्तियोंके लिये दूध बहुत _ 
क्‍ अच्छा मोजन है । क्‍ लोगोंको अजीणेकी शिकायत रहती है, 
है वे लोग भी दूध खा सकते हैं। किन्तु दूध सदा बिलकुल ताज़ा 
खाना-पीना चाहिए। पकाकर खानेकी चाल बहुत अच्छी नहीं । 

पकानेसे दूधके कीटाणु मर जाते हैं सही, पर उसका पोषक-तत्व _ 

॥॒ नष्ट हो जाता है। वास्तवमें, दूधसे यथार्थ पोषण,. स्तन द्वारा 
५ पीनेसे ही प्राप्त हो सकता हैं। कारण स्तनोंके दूधकी स्वाभावि- 
हक क रक्षा होती है | परन्तु गाय-भेंसका दूध मजुष्य उनके स्तनमें 
० मुँह ऊगाकर नहीं पी सकते । इसलिये दूध दुह्दे जानेके बाद 
हा तुरन्त पी जाना चाहिये । दुहनेके बादसे ही दूध बिगड़ने लगता 
सा है, कमी कभी तो स्तनमें ही दूधके गुण क्षीण होने रूगते हैं । 
...... दूधमें किलने ही प्रकारके कीटाणु भी पाये जाते हैं, 
मार्गसे दूधमें जा मिलते हैं । कुछ तो दूधमें स्वभावत: मिले रहते 

रा है। दुहते वक्तके बाद भी, हवामें उड़ती हुई धूछके साथ बहुतसे 
हा कीटाणुद्धमें जा पहुं चते हैं। मैले हाथ और नाखून भी 
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हे 


दूधमें 
कीटाणुओंके पहुंचनेके साधन होते हैं। गाय-मैंसके मूत्रके 








छोटे भी दूधमें कीटाणओंको पहुँ चाते हैं| इसलिये गाय-भैंसके 
 मुतसे दूधकों खूब बचाना चाहिए। दूध-पात्र ओर गाय-में 
. झतनोंमें भी कीटाणु स्थान पा सकते हैं। इनको गरम पानीसे 


0 











धो लेना चाहिये। दुद्दनेवालेकी अपने हाथ ओर नाखून भी गरम 
पानीसे साफ़ कर लेना चाहिए। परन्तु दुह्े हुए दूधमें जितने 
कीटाणु पाये जाते है', उतने स्तनके दूधमें नहीं मिलते | दृधमें 
कीटाण-नाशक गुण भी होता है। दूध दुहनेके बाद ८ से १२ 
घण्टेतक दूधके कीटाणु नष्ट होते रहते है', परन्तु सब नष्ट नहीं हो 
जाते, कुछ बच रहते हैं। इसके बाद बचे हुए कीटाणुओंकी 
संख्या अत्यन्त शीघ्रतासे ओर छूगातार बढ़ने छगती है । यदि 
गाय या भेंस रूण होती है, तो रोगके कीटाण भी दूधमें मिले 
रहते हैं। इसलिये अन्य खाद्य-पदार्थोकी अपेक्षा, दूध 
अनेक बीमारियों ओर झुत्युका कारण होता है । दूधर्से मनुष्यको 
क्षयी, दाइफाइड-फीवर, स्कारलेट-फीवर डिपथिरिया, आदि 
भयानक ओर दुःसाध्य रोग हो जाते हैं। यह तो प्रायः देखा ही 
जाता है कि, माताको ज्वर आनेपर दूध पीनेवाला बच्चा भी 
ज्वर-अस्त हो जाता है। माताको जकाम होनेपर बच्चे को भी 
जकाम हो जाता है। परीक्षा करनेपर, ऐस्पिरिन, इओडिन 
केलोमेल आरसीनियस-ऐसिड, पोटासियम-ऑ्रोमाइड, सेलीसि- 
लिक-ऐसिड, सेलिसिलेट्स, ईथर, पेरीपाईस, ब्रोमाइड्स, आदि 
ओषधियोंका-जिनकी सूची बहुत बड़ी है, अंश भी माताके 
दूधमें पाया गया है। क्‍ 
. इसलिये दूधा सदा ऐसे ही पशुओंका खाना चाहिये, जो पूर्ण 
तया नीरोग हों। जिन्हें कोई ओपसर्गिक रोग न द्वो ; या जिनके 
स्तनमें किसी प्रकारका रोग न हो (" ओर जो ज॑गलोंकी तरह 
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खस्थ शरीर * 9३: 








तरहकी विषैली घास-पत्तियाँ न खाती हों । 
क्‍ ४ बहुतदे्‌रतक रख छोड़नेसे, दूधके गुण क्षीण हो जाते हैं। 
इसलिये मेरी रायमें दूध खाना चाहिये, तो बिलकुल ताज़ाया 
खाना ही न चाहिये । 

बाजूरोंमें दूधा प्रायः मक्खन निकाल कर बेचा जाता है। 
ऐसा दूधा स्वास्थ्यके लिये उपयोगी नहीं होता 

हमारे देशक नगरोंमें, स्वेसाध्वारणकों प्रायः ग्वाले#या 
हलवाइयोंसे दूध प्राप्त होता है। ऐसे भाग्यशालियोंकी संख्या 





धहुत थोड़ी है, जो अपने घरमें दूधके लिए गाय-मभेंस रण सकते 
हैं। बाजारमें या ग्वालेसे जो दूध हमें प्राप्त होता है; उसकी 


शुद्धताकें सम्बन्धमें हम बिल्कुल अज्ञान होते हैं। हमें यह मालूम 
नहीं होता कि, जो दूध हम खरीद रहे हू वह स्वस्थ गाय- 
भेंसका दूधा है या नहीं ? दूधामें पानी मिला है या नहीं 
ओर मिला है, तो केला ओर कितना पानी मिला है? जिस 


६. 






पशुका दूध है, वह किस जगह चरता है, ओर कैसी जगहमें 
रक्‍जा जाता है !? दूध दुहनेवाले ग्वालेके हाथ, गाय-भेंसके स्तन 
ओर दूधका पात्र साफ़ थे या नहीं ? दूध दुहनेके बाद कितनी 
देरतक कसी जगहमें, कसे बरतनमें खुले बरतनमें, या बन्द 
ब्रतनमें रक्खा था! ऐसा दूध खाने-पीने वाले यदि 
फे-रोगसे आक्रान्त नहीं हैं तो, हमें उनका 
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.. बिलायतमें हर एक आदमी दूध नहीं बेच सकता और 
न॒दूध वेचनेके छिए अपने घरमें गाय मेंस रख सकता है। 
लोग दूधका व्यापार करना चाहते हैं, उनको गाय-मेंसों 
के रखने, चरने ओर .स्वास्थ्य-रक्षा करने का डचित ओर 
सनन्‍तोष दायक . प्रबन्ध करना पड़ता है। इस सम्बन्धमें सरकार 
उनको मज.बूंर करती है । सरकारकी ओरसे गाय-मभेंसोंके 
रहनेके स्थानों, चरनेंके स्थानों ओर उनके स्वास्थ्यकी परीक्षा 
मो की जाती है| यदि किसी गायको क्षय जौसा रोग होता 
है, तो वह अन्य गायोंसे अछूग रखी जाती हैं, ओर उसका 
दूध नहीं बिकने पाता | दूध दुहने बालों तथा दूधके पात्रोंकी 
संफ़ाई ओर शुद्धताकी ओर भी यर्थेष्ट ध्यान दिया जाता है। 
गायके स्तन दूध दुहनेके पहले गरम पानीखे अच्छी तरह साफ 
कर लिये जाते हैं। जिस पात्रमें दूध दुह्ा जाता है, उसका 
मुँह बहुत चोड़ा नहीं होता। दूध ढुह्दे जानेके बाद बड़े बंड़े 
बरंतनोंमें रकक्‍्खा जाता है, और इस्पेक्टर बरतनोंके ताला 
लगा देता है, दूधके वे पात्र बाजारोंमें मेजे जाते हैं। 
इन पात्रोंकी चाबी दूध बेचने वालोंके पास नहीं द्योती | दूध 
के पात्रमें, नीचे एक नल लगा रहता हे, उसीसे दूध निकलता 


























. इस देशमे' भी यदि इसी प्रकारका प्रबन्ध किया जाय, 
धंसे होनेवाले अनेक रोगोंसे लोग बच सकते हैं दूधके लिये 
प्रत्येक नगरमे' काफ़ी गोशाला खुलछनी चादिपे । गे . अनभर 

































मुख्य-उद्देश सर्व-साधारणको शुद्ध दूध देना हो। वर्तमान 
समयमे' कुछ नगरोंमे' गोशालाये' है, परन्तु वे ऐसी नहीं हैं. 
जो नगरमे' रहनेवाले शर्वे-साधारणकी दूध दहीकी आवश्यकता 
. पूरीकर सके । उनका उद्दश यद्यपि कलाश्योंके हाथोंसे गायोंकी 
ह रक्षा करना, ओर सर्वेसाधारणको शुद्ध दूध देना है, परन्तु 
हे दूसरे उद्दे शको गोणता दी जाती है । गायें हमारे देशके कोई ६५ 
फी सदी छोगोंकी जीविकाकी साधन मानी जा सकती है। क- 
साइयोंसे उनकी रक्षा करना एश्ठाघनीय ओर देश-हितकर फाम 
! है। तथापि गोशालाओंके अधिकारियोंको स्व-साधारणके 
पा सास्थ्यकी उपेक्षा भी नहीं करनी चाहिए | गोशालाओंमें ऐसा 
हा प्रबन्ध भी होना चाहिए, जिससे स्वंसाधारणको खच्छ, 
कीटाणु-रहित ओर गुणकारी दूध मिल सके | बीमोर 
कह गायोंका दूध बेचा न जाये। ऐसा होनेसे वत्त मान गोशा- 
रे लाओंका महत्व बढ़ जायगा। 
हे . दूधमें जल मिला दया नहीं! इसकी परीक्षाकी जा 
हा] सकती है । दम यहाँ कुछ परीक्षायें लिखते हैं । 
( १) दूधके एक बूँ दको नाखूनपर टपकाइये, यदि दूध 
हा शुद्ध होगा तो बूँद्‌ गोलाकार होगी। “ 
... (२) दूधके एक बूँदको पानीमें छोड़िये। दूध पानीसे 
द वजनदार द्वोता हे। पानौमें छोड़नेसे दूधका मुख्य अंश 
सतहके नीचे चला जायगा, ओर पानीका अंश ऊपर 
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( ३ ) दूधको परीक्षाके लिए लेक्टोमीटर नामका एक थम्त्न 
आविष्छृत हुआ है। इसके द्वारा दूधकी परीक्षा: फरनेसे मिश्रित- 
जलका अ'श मालूम हो सकता है| इस यन्वके द्वारा परीक्षा 
करनेकी विधि बहुत सरल है, ओर इसलिये उसके उल्लं खकी 
यहां आवश्यता नहीं । री मर आए 

किन्तु बहुतसे दूध बेचने वालेभी बहुत चतुर होते है। वे 
दूधमें यरथेष्ठ पानी मिलाकर ज़रा भी शकर या बताशा मिला देते 
हैं। इससे इस यन्त्रके द्वारा दूधमें मिश्रित-जलका परिमाण ठीक 
मालूम नहीं होता। 

दूधको परीक्षा एक और यन्त्रसे भी की जाती है, उसका 
नाम लेकेद्सकोप या उुग्ध-वीक्षण यन्त्र है। इसके द्वारा 
यह जाना जा सकता है कि, दूधमें मक्खनका कितना अंश है? 
मक्खनका अ'श जानने पर यह स्थिर किया जा सकता है कि, 
दूधमें जल मिला है या नहीं, ओर मिला है तो छगमग कितना १ 
दूधमें जितने सेकड़े पानीका अश मिला होगा, उतने दी खसकड़े 
मक्खनका अश कम हो जायगा। दूधके साथ शकर मिली 
होनेपर भी इस यन्त्र-द्वारा परीक्षा करतनेमें कोई भिन्नता 
नहीं होती । क्‍ 

अनेक राखायनिक-विधियों &:र दूश्वकी शुद्धता और 
मिश्रित जलकी जाँचकी जाती है। परन्तु उनके उले पक्ष 
आवश्यकता इस पुस्तकमें नहीं । 

मकखन--मक्खन दूधसे निक्लाला जाता, हे । 
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हे यतक़ी अपेक्षा इस देशमें मक्खनका व्ववहार बहुत कम है। 
है यहाँ अडरेज और विलायती चाल-ढाल और रहन-सहनका 
सह अनुकरण करनेवाले कुछ एतदुदेशीय रोटीके, या अन्य खाद्य- 
मा पदार्थोके साथ मक्खन खाते हैं। हम मक्खनको 
। खास्थ्यके लिये उतना उपयोगी नहीं ख़याल करते, जिनना कि, 
; हानिकारक | क्योंकि मकक्‍्खनमें दूधके कीटाण पाये जाते हैं 
ओर उसमें महीनों रह सकते हैं। मक्खनमें भो पानी, दूध और 


चर्बी मिला दी जाती है। 


'---दही में पानी डालकर उसे खुब मथनेसे, नवनीत ऊपर 
हे आ जाता है। इसी नवनीतकों छाछसे अलग करके, आग पर 
... चढ़ादेनेसे घी तेयार होताहे। हमारे देशमें साधारणतः नवनीतसे 
क्‍ ही घो तेयार किया जाता है। मक्खनकी अपेक्षा घी खाना अधिक 
उपयोगी है । मक्खनको भी अच्छी तरह पका डालनेसे, घी बन 
" जाता है। ओर कीटाणु भो मर जाते हैं। घी इस देशके 
निवासियोंका एक मुख्य खाद्य है। हमारे पूजा आन्हिक आदि 
। शुभ-ृत्योंमें भी घी का प्रयोग होता है। परन्तु देशवासियोंके 
+.... दुर्भाग्यसे शहरोंमें शुद्ध घी मिलना असंभव सा द्वो गया है। 
मा बाजारोंमें जो घी मिलता है, उसमें प्रायः चर्बी, मूँगफलीका 
रा. तेल, महुएका तेल आदि मिले रहते हैं । ऐसे घीका प्रचार 
.... सरकारको सार्वजनिक-सास्थ्यकी द्वित-दृश्सि अवश्य रोकना 
हे चाहिये | स्व -लाधारणको भी चर्बी या तेल मिश्रित घीका 
बायकाट करना चाहिये । , ० 
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तेल----श्स देशमें साग तथा अनेक पक्कान्न सरसोंके' तेल 


से तैयार किये जाते हैं| . तेल शरीर पर भी लगाया जाता 
'छोगोंके घरोंमें सरसोंके तेलका ही दीपक जलता है । 

गरीब लोग घीकी एवज़में सरसोंके - तेलका ही डपयोग 
। परन्तु खेद है, बाज़ारोंमें शुद्ध तेल भी नहीं मिलता है । उसमें 
.. रडीका तेल आदि मिला दिया जाता है। बाजारोंमें शुद्ध खाद्य- 

सामग्री न मिलना बड़े खेदकी बात है । 

सांस----अब हम मांसका विषय छेते हैं, जो कितने 
लोगोंके खयालमें शरीरको बहुत अधिक शक्ति देता, ओर रक्तको 
उत्तम बनाता है। प्यारे पाठक, हम तुमको यहाँ यह स्पष्ट 
तिसे समझ्ूायंगे कि, मांस शरीरमें शक्ति छानेका कारण नहीं 





























((7४७७४7) कऋणटिनिन ( (एएशहगगं। ) सारकोलैकटिक- 
एसिड ओर फासफोरिक-एसिड-साब्ट होते हैं, जो गरमी पहुं 
चाने ओर उत्तेजित करनेके रुपमें सारे शरीर पर, खास कर 
वातरज्ज्ञुओं पर बुरा प्रभाव डालते हैं। कुछ दिनोंके लिए मांस 
खाना छोड देनेपप, ओर फिर एक दिन खाने पर साधारण 
उत्तेजना ओऔर नाड़ियोंकी धड़कन मात्यूम होगी, तथा रातमें बे- 
खबरीकी नींद आवेगी । जिस रीतिसे मांस तैयार किया.जाता 
है, वह भी खास्थ्यके लिये हानिकर है। चटपटे मसाले जो कि, 
मांसमें पकाते समय छोड़े जाते. हैं, ग्आामाशयकी इलेष्मिक-कः 
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रे [000३ 77077 07:87 ) को जला देते हैं। ओर नाड़ि- 
उत्तेजित ओर अत्यन्त उत्तेजित करते हैं। एक प्रसिद्ध 
चिकिंत्सकका कथन है--“बद्हज़मीकी बीमारी उसी आमाशय- 
साथ रहती है, जो माँस ओर मंसालोंसे भरा जाता है। 
मांस खानेसे बीड़ी सिगरेट पीनेकी इच्छा भी उदय होती है । । 
मांस ओर शराब खाने पीनेफे बाद जो, उत्तेजना मालूम... 
होती है, उसे लोग भूलले शक्तिका चिन्ह सममते हैं । 
उच्ोेजंक पदार्थो'का उत्त जन देनेका काम जब ठरण्डा पड़ जाता 
हैं, तब वही पुरानी कमज़ोरी फिर आ जाती है। यह जानते हुए 
खेद हैं, कितने ही मांसप्रे मियोंके दिलमें यह बात बैठ गई है 
फि, मांस खाये बिना स्वास्थ्य, दीरधजीवन साहस ओर बल प्राप्त 
नहीं हो सकता । मांस खानेसे शरीरमें मांसकी वृद्धि होती हो, 
रक्तकी वृद्धि होती है। मांसमें प्रोटीनका अश अचश्य ही 
अधिक पाया जाता हो, ओर प्रोटीन खाये बिना स्वास्थ्य 
बिगड़ जाता हैं, शरीर दुबंछ हो जाता है । किन्तु दूध, दाल, 
, आदि खाद्य-पदार्थोसे शरीरको प्रोटीनका पर्याप्त अंश प्राप्त 
सकता है। इसलिये मांस न खाकर दूध, दाल, रोटी 
आदि खाकर, खास्थ्य-रक्षा बहुत तरह की जा सकती 















































.. भारतवर्षमें ऐसी कितनी ही जातियाँ और सम्प्रदाय हैं। 
जिनमें मांस-भोजनका प्रचार नहीं, यथा महाराहट-ब्राह्मण, 


सम्प्रदाय उत्तर-पश्चिम ओर मद्रासके ब्राह्मण | 
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बड़गली आमिषभोजी होनेपर भी, बल ओर क्लेश सहिष्णुतामें 
पर प्रकार इनकी बराबरी नहीं कर सकते।....... 
सिंह, बाघका हूृष्टान्त देकर अनेक लोग कहते हैं कि, मांस 
खानेसे ही शरीरमें बल बढ़ता ओर फ्तों आती है। अवश्य ही 
सिंह बाघ आदि मांसमक्षी-पशु अत्यन्त बलवान ओर शीघ्रग्रामी 
होते हैं, अनायास ही बड़े बड़े भैसोंको पीठपर छाद कर ले जा 
सकते हैं। किन्तु दी्घकाल व्यापी गुरुतर परिश्रमका कार्य हाथी 
ऊँट, घोड़ेकी तरह सिंह बाघ नहीं फर सकते । हाथी, ऊँ 2, घोड़े, 
सब शाकाहारी हैं। हाथी, ऊँट घोड़े दुबंठ भी बोष काद सकते 
हैं, खींच सकते हैं, ओर कोसोंतक बोभ लादे हुए या खींचते हुए 
जा सकते हैं। किन्तु सिंह बाघसे यह काम नहीं हो सकता । जो 
लोग कहते है", कि खिंह, वाघ मांस खाकर बहुत अधिक कूंद 
सकते हैं, उनको यह भी जानना चाहिए कि, वानर, हरिण आदि 
शाकाहारी प्राणी भी बहुत अधिक कूद सकते हैं। कक 
शाकाहारी ओर मांसाहारी व्यक्तियोंकी शक्तिकी परीक्षा 
कुश्ती लड़ाकर, पैदल दौड़ाकर, कई प्रकारसे की गई है, अं 
ऐसी परीक्षाओंमें शाकाहारियोंकी ही विजय हुई हैं । 
सन १६०८ में लन्दनके वेजीटेरियन एसोसियेशनकी 


शाकाहारपर रक्‍खा था। लन्दनकी काउरटी 
दी लड़कोंको मांसाहार दिया जाता था। छः महीनेके बाद 


+. है पी 





हा 


है) कक दप नए 
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परीक्षा की । उस परीक्षासे यह प्रमाणित हुआ कि, शाकाहारी 
बालक मांसाहारी बालकोंकी अपेक्षा अधिक स्वस्थ, अधिक 


ल्‍ 


वज़नदार हैं, उनकी त्वचा मांसाहारी बालकोंकी अपेक्षा अधिक 


४१8 )७ 
हे 


खस्य थो। माँसपेशियाँ अधिक द्वढ़ थीं। 
दुर्भाग्यवशतः मनुष्य-जाति निबंल होती जा रही है। यह 
उत्तेजक पदार्थोकोी खा पीकर ही खड़ी है । प्यारे पाठक, मांस, 
लाभके बदले हानि अधिक करता है। मांस उष्णकारी आहार 
है । जब तुम बीमार होते हो, ओर डाक्टरकों मालम होता है 
कि तुम्हें ज्वर है, तो वद्द तुम्हें मांस खाने या शराब पीनेके लिये 
मना करता है। क््मोंकि मांस ज्वरको बढ़ा देता है। जो चीज 
रीगीके लिये ही हानिकर है, वह स्वस्थके लिये केसे हितकर हो 
सकती हे ? धत्यक्ष खस्थावस्थामें जब तुम मांस खाते हो, तब तुम 
छपी हुई बुखारकी हालतमें रहते हो, जिसे तुम जान नहीं सकते 
क्योंकि तुम उसे शक्तिका लक्षण समभते हो | परन्तु सच जानो 
मांस खाते रहनेसे कभी न कभी तुम्हारा स्वास्थ अवश्य बिगड़ 
जायगा। मांस खानेसे यूरिक-ऐसिड नामका एक विष शरीरमें 
बढ़ता है । जो लोग मांस शराब आदि खाते पीते हैं. उनको 
गठिया-बात, मस्॒गी, रूकवा, दमा; मधुप्रमेह, हिस्टीरिया 
हिपोकोरिडिया, मेलन-कोलिया, टाइफस, नवेसफीवर 
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दाँत भी खराब हो जाते हैं । 
प्यारे मांस प्रमी पाठक ! क्या तुमको यह विश्वास हे कि, 
जो मांस तुम खाते हो वह खस्य जीवॉका होता है ? शायद तुम्हें 
यह विश्वास होगा कि, वह स्वस्थ-पशुओंका ही होता है। 
क्योंकि तुम जानते हो कि, म्युनिसिपेलेटियाँ बेचे जानेवाले 
मांसकी देखरेख करती हैें। ४न्‍्तु वासस्‍्तवमें तुम यह 
नहीं जानते कि कसाई, रोगी पशुको मार कर, उसके रुग्ण अंग- 
को फेक देता हो, ओर शेष अ'श बाज़ारमें बेचता हो। रोग- 
विज्ञान हमें यह बताता है कि, पशुका कोई भी अ'ग॒रुग्ण होने 
पर उसके समग्र मांस, रक्त ओर वातरज्जुओंमें रोगका असर 
रहता है, रोगके कीटाण रहते हैं। प्राणिधर्म विद्वानोंने यह 
. सिद्धान्त किया है कि, केवल वानस्पतिक आहार ही मनुष्यके 
पेटमें पल सकता है। एक मनुष्यके पेटमैं ( 7४४४०)७ ) ही गया 
._था। उसके छेदसे पक्काशयमें होने वाली पचन क्रियाएं. साफ़ 
दिखाई देती थीं। डससे यह हिसाब तैय्यार किया गया है कि; 
कौनसा पदार्थ मनुष्यके पक्काशयमें कितनी देरमें पचता है। 
छिद्दसे यह भी देखा गया है कि, घानस्पतिक आहार ही 
मन॒ष्यके आमाशयमें पख सकता है। मांस 
रहता है । न 
मांसका चहों पर क्‍या परिणाम होता है, 
इस बातकी पैरीक्षाकी गई है, ओर परीक्षामें जो सिद्ध हुआ 
है वह नीचे दिश्लाया जाता है। 


स्वस्थ शरोर 
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ऊपर दिये गये नफ्शेसे सिद्ध होता है कि, मांससे वृक्त बढ़ 
जाते हैं, ओर भृत्यु भी अधिक होती है।... है 

जननेन्द्रिय ओर सन्‍तानों पर भी मांसका प्रभाव पड़सा 
है। चहोंपर परीक्षा करके यह सिद्ध किया गया है, परन्तु पुस्तफ 
बढ़ जानेके भयसे हम उन परीक्षाओंका फल नहीं लिखते | 

९० चूहोंके बच्चे लगभग एक ही तोलके एक जगह रक्खे 
गये उनमेंसे १४ को बैलका मांस ओर ११ को दूध ओर रोटी 
दी जाने लगी। मांस खानेवालोंमेंसे ५ च है चार महीनेके 
भीतर मर गये। बाकी ६ जिन्दा रहे ओर यढ़ते हुए मालूम हुए 
परन्तु दूध-रोटी खानेवाले चूहोंसे उनका वजन कम था। जेसा 
नीचे दिये खित्रसे विदित होगा | मई 

चित्र नं० ३८ (क 


९ 94844 ७0९8 ## ५७ /क१ क४ 40७६ ७ ध४#क ज सक. ३ 
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; 


क--को दूध्-रोटी ओर ख को बैलका मांस तीन-महीनेतक 
लिकाया गया | उसका जैसा परिणाम छुआ यह नीचे देखिये-- 








है 4३8 46 ० मह श 


कप 


! >322५2री पलीफनम« कंमनाक को... कालनजमाकम-ा3ककन .धस्‍०+गकादकक+-क धयाात बरी 


.. चित्र नं० ४१ (ख्र) 





मांस खाने वाछे ओर दूध-रोटी खाने वाडे चूहोंके यञ्ये । 
क-दूध-रोटी खाने वाले चुहेका वच्चा । 
ख-- मांस खाने वाले च॒द्देका बच्चा | 


: प्यारे पाठक, मांसाहारकी बुराश्योंका यह 
है। हम विश्वास करते हैं कि, अब इस आनन्द्कारी 


ट 





चती है, बढिक तुम्हारा यह्द खयाल दूर करनेके लिये 
मांस बहुत-अधिक पोशिफ 
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कर दो कि, कप्रओोशेके वक्त बहुत अधिक मांस खानेसे शरीरमें 


वि ५७६ 


फर मई ताकत आ जाती है | 
प्रसिद्ध प्रसिद्ध शरौर-शासत्र विशारदोंका 


हारी ने 

विकासमें मनुष्य अन्य प्राणियोंसे श्रेष्ठ है। 

बनावट ओर उसकी आवश्यकताओंको दृष्टिसे यह प्राणी है। 
उसकी तथा फल खानेवाले प्राणियोंके शरीरकी बनावट बहुत 
कुछ मिलती जुलती है। फल तोड़नेके लिए उसके द्वाथ द्वोते हैं, 
खानेके लिए दाँत होते हैं, चबानेके लिये दाढ़ें होती हैं, 


पचानेके लिये पकाशय होता है।” 
प्रोफेसर. हेकलेका 

प्राणियोंके दाँत, पक्काशय, पद्े, 

इंश्वरने उसका शरीर मांस खानेके 
गाय आदिफो घास खानेके लिए ।” 

.. डाक्टर आई-एल निकट्सने 'डाइटेटिकक्य 
पुस्तकमें लिखा है--“प्राणीका ख॒त-शरीर ख़ानेकी- 
शराब पीना अधिक प्राकृतिक हैं। मनुष्य श्रेष्ठ तमी कहा जो 
सकता है, जब वह अपने शरीरके लिए अनुकूल भोजन 
प्राकृतिक-पथसे हट ज्ञानेका अथ शरीर- 
है, ओर यह श्रेष्ठताका लक्षण नहीं। अप्राकृतिक 
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जमाव भी होता है। बद्धकोष्ठता ओर अति-डंत्त जनासे 
भी बिगड़ जाती हैं। मोटा चरबीदार मांस यकृत ओर गुर्दों'को 
नष्ट करता है, श्त्यादि । 

... श्रप्राकृतिक ओर रुूप्ण--पदार्थ खानेसे (3०77४५०)गंडमाल्ठा 
फुप्फुसरोग, क्षय, चमेरोग, केंसर आदि हो जाते हैं। सारांशमें 
यह कि, मनुष्य-जातिको दुःख पहुँ चानेवाले रोगोंमेंसे 
ऐसा रोग नहीं जो, अप्राकृतिक भोजनसे न हो सकता हो। 
हम अपने दुराचारोंसे ही अपनी हत्या करते हैं। 

मितव्ययताकी द्वशष्टिसे भी मांसाहार शाकाहारखे महँगा 
है। फिर भी भारतवषे जैसे ग्रीष्मप्रधान देशमें मांस जल्‍दी ही 
विकृत भी हो जाता है। मांस दो चार दि॒नभी रक्‍खा नहीं जा 
सकता। भारत-व्षमें ऐसे गरीब लोगोंकी संख्या कम नहीं 
है, जो एक द्निके बने निरामिष खाद्य-पदाथ बच जानेपर दूसरे 
दिनके लिये रख छोड़ते हैं। बासी पदाथ खानेसे प्रायः उनका 
स्वास्थ्य नहीं बिगड़ता | किन्तु मांस बच जानेपर फेक देना 
पड़ता है, अन्यथा बासी मांस खानेसे अनेक रोग' पैदा हो 
सकते हैं।... क्‍ 

परिष्कार-परिछन्नताके सम्बन्धर्में भी शाकाहार ही मांसा- 
हारकी अपेक्षा श्रेष्ठ स्थान पाने योग्य है । जो छोग मांस खाते 
हैं, उनके रसोई घरमें मारे गये प्रणियोंकी त्वचा, चर्बो, आँत 
रक्त, दाड़ आदि चारों ओर फैले रहते हैं. ओर जल्‍दी चिकृत 
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वायुकों दूषित करते हैं, घृणा पैदा करते हैं। किन्तु निखमिष 
भोजन करनेवालोंके रसोई-घरमें तरकारीके छिलके आदि दो 
दिन भी पड़े रहने पर घृणा नहीं पेदा कर सकते । मांसके सड़ 
जानेपर जैसी दठुर्गन्ध पैदा होती है, बैसो उद्धिज पदार्थों के 
सड़नेसे नहीं पेदा होती । 
. एक अ श्रेज ग्रन्थकारने बहुत ही सुन्दर भाषामें लिखा है:-- 
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केवल हिन्दी जाननेवाले पाठकोंके लिए इसका संक्षिप्त सार 
यहाँ दिया जाता है। 

“व्राणो प्रकतिकी दी हुई प्रकृतिके अनुसार ही, खाद्य चनते 
हैं। यदि कहीं सड़ी-गलो दुर्गन्धमयी म्त॒ुत-देह पड़ी होती हे, 
हम वहाँ गोध, कोवे, गीदड़ आदि मांस खानेवाले प्राणियोंका 
तारडव-न॒त्य देखते हैं। उनके खानेसे जो कुछ बच रहता 
है, उसे छोटे छोटे कीड़े खा जाते हैं। सिंह, व्याघ आदि प्राणी 
प्राणियोंको खयम्र्‌ मारकर उनका रक्त-पान करनेके लोलुप होते 
हैं। गछित म्त॒त-देह नहीं छूते।” 

“ज्ाद्य सम्बन्धर्मं मनुष्यकी स्वाभाविक प्रवृत्ति क्या है! 

इसी विषयका विचार करना है| पाठक, आप ही हमारे विरा- 
रक हैं| चलिये, में आपको इस बागमें ले चलता हाँ । वृक्ष सेव, 
बेर, अञ्जीर, नारड्री आदि फलोंसे लदे"हैं। यहाँ कन्द्‌ भूल भी 

















हैं, अनाजोंके भी पुष्पित फलित पोधे हैं । वायु खुगन्ध पूर्ण है। 
लड़के आनन्दसे फल एकत्र कर रहे दें, ओर फूलोंको चुन रहे हैं। 








ओर आनन्द है।” 

“अब दूसरा दृश्य देखिये । वायु दुर्गेन्ध-व्याप्त है। घृणाके 
भाव मनमें लहराते हैं। खूनकी नालियाँ बह रही हैं | परन्तु आप 
जरूर भीतर चलिये । एफ चीखता हुआ बेल काया गया। 
उसका सिर धड़से अछग कर दिया गया। गलेसे खूनके फब्वारे 

. फूट निकले । जिस बलवान निरीद बेलने मनुष्यके लिये अपनी ल्‍ 
जिन्दगी भर कप्ताई की थी, वही मार डाला गया। मिमियाती 
हुई भेड़के सिरपर छुरी फिरी, ओर उसका प्राण-पस्नेरू उड़ गया। 
बंछड़े अपनी मातासे अलग कर दिये गये, पाँव बाँधकर लटका 

| गये | उनकी रक्त-वाहिनी नलियाँ खोल दी गई', जिससे 
उनका मांस सफेद हो रक्त रहित हो, ओर दीर्घकाल ध्यापी 
पीड़ासे मुलायम हो । तुम्दारे आस पास, तुम्हारे इन प 
प्राणियों और मित्रोंकी छाशें हैं, फर्श डनके खनसे तरबतर है, 
आँतोंसे ढका है ।” क्‍ हक 
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आप किसी मित्रकों डाली भेजना चाहते हैं, तो फलोंकी डाली 
भेजना पसन्द कर गे या मांस की 7” बा 
“प्रकृतिने मनुष्यके लिये शाकपात दिया है, ओर यह शाक 
पातको पसन्द करता है ओर उसीमें वह सुन्दरता, आकर्षण 
ओर तृप्ति पाता है। मनुष्यका स्वभाव ही शाकपातपर झुकता 
हैं, ओर उससे ही उसकी सारी आवश्यक ओर स्वाभाविक 
इच्छायें तृप्त होती हैं। ऐसा मांसाहारी प्राणियोंके साथ नहीं 
है। क्‍या सिंद, व्याप्त, भेड़िया आदि मांसाद्वारी जीव, नारंगियों- 
के कु्च, अंजीरोंके वृक्ष, उपवन, वाटिकाय, भन्नसे हरे भरे खेत 
यथा अन्नके कोठोंके लिये पर्वाह फरते हैं ?” कल 
 “म्रांसाहारी तत्वश्ञानी ओर वेद्योने मांस ख्ानेकी आवश्यं- 
कताका समर्थन करनेके लिए बहुत सा वादविवाद किया है। 
लेकिन जगत॒के सब विद्यमान शास्त्र, अनुभव, भोर तकेशास्ते 
इसके विरुद्द हैं। भूतकालमें ओर वर्तमानमें भी जंगंतकी 
. _नवांश मनुष्य जाति शाकपात पर जीवित है। था तो थे बिलंकुल 
. ही मांसाहार नहीं करते, अगर करते भी हैं तो कमी कभी | 
जगत्‌की अधिकांश मज़दुर-जाति शाकपात पर दी निर्भर है। 
जापान, चीन, समस्त पूर्वी द्वीपान्तर, पेरिस, टर्कोी, योरूप भर 
समुद्र तटवासियोंको छोड़कर ओर समस्त आफरीका ओर मध्य 
अमेरिका गरीब मनुष्य मांसाह्वार कमी कभी करते हैं। बहुत 
करके कभी नहीं करते हैं। ओर इन देशोंके बहुतले हिस्खोंमें 
धनवान भी मांखाद्दार नद्ीं करते। 'जगतके जितने- सुडोल ओर 
१७ 
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पुष्ट देदवाले, मजबूत दाँतवाले, अच्छे स्वास्थ्यचाले, और चपल- 
इन्द्रियोंवाले मनुष्य हैं, वे सब शाक पातपर ही पले हैं। मान- 
सिक ओर शुद्धाचरणके विषयमें तो यह एक अठ्ठुत ओर मनो 
रज्ञ॒क बात है कि, जगतमें ऐसा कोई तर्क-शानी या कवि भूत- 
कालमें या वतेमानमें न होगा, जिसने सात्विक-भोजनका 


समर्थेन अपनी रायसे या स्वयम्‌ अजुभवसे न किया हो ।” 

जेहनंका फथन है-“अन्य देशोंमें, यदि में इस प्रकारका कानन 
पास करा सका, जिससे कसाइयोंकी दूकानोंका मांस खाना 
बन्द हो जावे तो, में समकूगा कि मैंने मनुष्य-जातिका 
सर्वोत्कृष्ट उपकार किया, जैसा आजतक गत ५०० चर्षोमे पार्लां 

सुधार या कानूनोंसे नहीं हुआ। इसका जो श्रेष्ठ फल 

होगा, वह फहद्दा नहीं जा सकता | जो कोई व्यक्ति इस प्रकारका 

फानून पास करा सकेगा, उसकी कीत्ति युगयुगमें गाई जायगी 
कि, उनके समान भनुष्य-जातिका उपक्रार किसीने नहीं किया । 
इससे शराब पीनेकी आदत भी छूट जायगी |” 

ईसाइयोका ध्म-प्रन्थ बाइबल भी, मांस भक्षणका निषेध 
फरता है| उसमें एक जगह लिखा है--सश्के आदियमें प्रथम 
स्त्री-पुरुष आदम ओर ह॒त्वाको ईशाने यह उपदेश दिया है-देखो 
अन्न पैदा करनेवाले पौधे ओर फल पैदा करनेवाले 
तुमको दिए हैं; येही तुम्हारे ( )/680 ) खाद्य पदार्थ हैं।”% 
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8/श778 40008, ६०9 8॥8)] ७ ४००४ 7648[६ ५ 


हि 








१५५ 
बाइबलमें यह भी लिखा है--“एक वक्त बहुतसे ईसाइयोंको 
मांस खाते देखकर ईसा मसीहको बहुत क्रोध हुआ, ओर ईसा- 
मसोहने रोग फेलाकर उनको दण्ड दिया 
 बास्बे क्रानिकल ५ जन १६१६ में लिखा था---? 
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कं" 68078 068. है ' 

अर्थात्‌--गो-मांस खानेके बाद, अचांनक ५ मनुष्योंकी 
सत्यु हो गई । 
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.. इस बगतमें जो विख्यातनामा महज़न हुए हैं, उनमेंखे 
अधिकांश शाकाद्वारी थे। विख्यात दाशैनिक पिथगोरस ओर 
डनके अनुयायी शाकाहारी थे। प्रस्यातनामा दाशैनिक प्लेंटो 
ओर सेनिका भी शाकाहारी थे। निउटनने कम्मी मांस नहीं 
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खाया । अफलातून, अरस्तू ओर मिल्टन भी शाकाहारी थे । 
मांसाहारका प्रचार दिनों दिन सभ्य कही जाने वाली मनुष्य- 
जातिमें बढ़ता जा रहा है । यह शुभ लक्षण नहीं, बड़ा ही बुरा 
लक्षण है। देशकी अधोगतिका ओर भी बुरा भावी-द्वश्य 
दिखाता है। मांसाहार सम्य-जातिका नहीं, पिशाचोंका भोजन 
है। इससे मनुृष्य-जातिकी शारीरिक, मानसिक ओर आध्यात्मिक 
क्षीणता होती जा रही है। प्यारे पाठक, अब भी समय है, चेतो 
ओर मांस खाना छोड़ो। “यक्ष रक्ष पिशाचान' मद्य' माँस॑ 
खुरासवं 2 लधा छल 

संसारके प्रायः सब देश उन्नतिके मारगमें बहुत अग्नेसर हो 
चुके हैं । पर हमारा देश, जो पद्दिले सबसे आगे था, पीछे पड़ा 
घिसिट रहा है । हम लोगोंके सामने राष्ट्र और समाजकी 
उन्नतिका प्रश्न उपस्थित है। इसलिए हमको ऐसे ही पदार्थ खाने 
पीने चाहिए, जिससे देशकी वर्तेमान ओर भावी-जनता शक्ति- 
वान्‌ रह खके। देशकी शक्ति बढ़ सके, जो राष्ट्रीन्नतिकी सद्दा- 
यक हो । 

यदि तुम ओसत दर्ज के गृहस्य हो या परिश्रम करके गुजुर- 
वसर करते हो, या तुम्दारी ऐसी स्थिति दे कि, तुम किफायत- 
सारी ओर अन्य रुकावटोंसे मनमानी चीजें ्वा-पी नहीं सकते, 

शायद्‌ यह सोचते होगे कि, यद्‌ तुमको अमीरोकी तरह 
कीमती पदार्थ खानेको मिले' तो तुम अधिक बलिष्ठ ओर खस्व 
हो सकते हो, किन्तु स्मरण रक्‍लो--सादा खाना अधिक सुपच 
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होता है। है 

भोग-विलासके पदार्थ जैसे शराब मांख आदि रोगोंके मूल 
कारण होते हैं । घतवान्‌ लोग ओसत दर्जेके मनुष्योंकी अपेक्षा 
प्रायः:अधिक रोग-अ्रस्त देखे जाते हैं, क्योंकि वे प्रायः 
चीजें खाते-पीते हैं, जो कि होती तो कीमती हैं; किन्तु सुपच 
ओर अजुत्त जक नहीं । 

केवल सादगी परिप्रितता ओर संयमसे तुम्हें ख़ुख, सनन्‍्तोष 
तथा जीवन का अमोरू-धन सखास्थ्य प्राप्त हो सकेगा। सादे 
ओर अजुत्तेजक भोजनसे दीनसे भी दीन मनुष्य अपने पक्काशय 
को खस्थ ओर सुरक्षित रख सकता है, तथा अगणित गरोगोंसे 
बच सकता है। द 
.. कितने ही लोग संयम-नियमके साथ नहीं रहते, ओर इसी- 
लिए उनके पक्काशयकी अवस्था सदा बिगड़ी रहती है। कितने 
ही रोगोंका कारण, दूँढने पर भोजनका नियमित रुपसे न 
पचना पाया जाता है। कितने ही प्रकारके बात रोग, मूत्राशय 
(8994७7) यकृत्‌ ओर बृक्कोके रोग-शरीरका भारीपन, तथा 
( स५79००॥०४५०७ ) पचन-शक्तिके बिगड़नेके कारण होते हैं। 
का दुष्मिश्रण रक्तकी कमी ओर उसका शिथिल _ 
प्रवाह, संयम रहित-भमोजन ओर अखस्थ-पक्काशयके कारण 
तेहे। रा क्‍ 
. एक बारे किसी महाजनने फादरनिप नामके ”एक प्रसिद्ध 
कित्सकके पांस जाकर अपने स्वास्थ्यका 
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खस्थ शरीर 


ने अपने भोजनकी अनयमितताका भी पूरा विवरण सुनाया 
फाद्रनिपने कहा-तुम्हारे लिए द्वा-दारूकी तो आवश्यकता 
हे ही नहीं, आवश्यकता है तुम्हारे लिए एक दूसरे पक्काशयकी । 
हमारा जीवन खानेके लिए नहीं है, किन्तु जीवित रहनेके 
लिए खाते हैं । दुर्भाग्य-चश ऐसे लछोगोंकी संख्या भी कम नहीं 
है, जिनका पेट ही उनका देवंता है, ओर जो खाने के लिए 
ही जीवित हैं। रोग और अकाल-स्॒त्यु उनके असंयमके अब- 
ए्यम्मावी फल हैं। वे खाते नहीं हैं वे अपनी हत्या करते हैं; 
अपने ही दाँतों से वे अपने लिए कब्र खोदते हैं । द 
कब कितनी बार ओर केसे खाना चाहिये ? 
शरीर-घमम-शाख्तज्ञोंके अनुसन्धानसे यह सिद्ध हुआ है कि, 
पक्काशयके काममें कुछ नियमितता है। आमाशयिक रख निय- 
मित समयमें निकछता है। ठीक समय पर खाना खानेकी रीति 
से इसका प्रत्यक्ष सम्बन्ध हे। आमाशयिक रस आमाशयमें 
वास्तवमें स्वेदा तेयार होता है, किन्तु जब भोजन पेटमें रहता 
है, तव वह अधिक बनता है। अर्थात्‌--भोजनफे नियमित समय 
में आमाशयिक रस अधिक परिमाणमें बनने लगता, ओर पक्का- 
शयकी दीवारोंके खिंचनेसे क्ुघधाका भाव मालूम होता है। 
यदि ऐसे समयमें पक्काशयमें भोजन नहीं पहुँचता, तो आमा- 
शयिक रस आँतोंमें चला जाता है, ओर क्षघ्राका भाव नष्ट हो 
जाता है। इसीको हम क्षधा-शान्त होना कहते हैं। क्षपा शान्त 
होने पर यदि कोई व्यक्ति जाना खाता'है-फिर भी धद जब्दी 
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और मामूलीसे अधिक पिछले आह्ारकों पूरा 
लिए खाना खाता है, तो उसके दुष्परिणाम उसे मालूम 
 लगप हैं। आनन्दकारी भाव उत्पन्न होनेके बजाय, क्षुधामे 
खाना खानेसे मालूम होता है, उसके सिरमें दें, खुस्ती, तबी 


में भोजनके समयका पाबन्द्‌ होना चाहिए। 

स्वस्थ-मनुष्य, जिनको शारीरिक-परिध्रम विशेष नहीं करन 
दिनमें तीन बार भोजन कर सकते हैं। उनको सवेरे ७-८ 
बजे कुछ कलेवा या जलपान करना चाहिए। किन्तु यह 
ख्याल रहे कि, खानेकी चीजें हलकी ओर खुपच हों। 
बिसस्‍्तरेसे उठते ही खाना खाना ठीक नहीं । बिस्तरेसे उठकर 
नित्य-क्रियासे निव्त्त हो, खुली हवामें कसरत या शारीरिक 
परिश्रम करना चाहिए। जिससे समस्त शरीर भोजनके लिए 
आवश्यकता प्रकट करे | 

दोपहरका भोजन ११--१ चजे क्ष॒त्राकें अनुसार करना 
ओर तीसरा-शामको ७--८ बजे करना चाहिए | शामका भोजन 
सुबहके भोजनके सामन ही हलका ओर थोड़ा होना चाहिए । 

जो छोग बहुत अधिक शारीरिक-परिभ्रम करते हैं, लड़के जो 
बढ़ रहे हेँ, ओर थे छोर्ग जो कि रोगसे मुक्त दोकर स्वास्थ्य 


ह्‌ 





प्राप्त कर रहे हैं, वे दो बारसे अधिक अर्थात्‌ सबेरे १० बजे ओर 
शामको ४ बजे खाना खा सकते हैं, किन्तु यह खुयाल रहे कि, 
मुख्य-मोजन ओर माध्यमिक-भोजनमें तीन घण्टेका अन्तर 
रहे, जिससे पहिले के भोजनके पचनेमें वाधा न पड़े। -.. 

उन लोगोंके लिए, जिनको बद्हजुमी की शिकायत रहती 
हे, तीन बार खाना बहुत अधिक है। उनको सिफ़ दो बार 
खाना, खाना चाहिए। एक खबरें ११ बजे ओर दूसरा शामको 
५ बजे | डाकुर निकल्‍ल अजीर्ण-रोगियोंकों सबेरे ८ बजे ओर 
शामको ४ बजै़ें खानेको शिफारिश. करते हैं। किसी भी दशामें 
दोपहरके थोड़े ही समयके अन्तर में, अधिक भोजन दो बार 
न करना चाहिए। डाकुर निकल्स अपनी “डाण्टेरिक क्योर/ 
नामक पुस्तकर्में लिखते हैं-- “सभी अजीणे-रोगी यदि २४ घण्टे 
में एक या अधिकतर दो बार खाना खानेसे सनन्‍्तुष्ट रहें, 
आरोग्य हो सकते हैं । 

जब तुम्हें भूख न हो कभी भोजन न करो .। 

यह नियम कर लो कि, जब भूख न हो खाना न खाओ | 
बिना प्यास लगे पानी न पोओ । भोजन के समय भूख होनेके 
विचार से पहिले, भोजनके समय इस बातकाईखयार रक्‍ख्ो कि, 
दूसरे भोजनके दो-या तीन घण्टे पहिले भूख मालूम होने-लगे। 

ऐसे पदार्थ मत खाओ, जिसको तुम ,अपने पूर्व. अनुभवसे 
जानते हो कि, वह तुम्हारी प्रकतिके मुवाफिक नहीं | ऐसी बातों 
में अजुभव सबसे अच्छा मार्गदरश 

२१ 
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माना है, यदि तुम्हारे सामने लाया जाय, 
बह तुम्हारी प्रकतिके योग्य नहीं । 

प्रयोजनीय है कि, तुम्हें एक बारमें खाना 

बहुत ही थोड़ा खाते-पीते हो, तो तुम 

पंदार्थंका पर्यांत परिमाण नहीं देते | यदि 

, तो तुम अपने पक्काशय ओर सारे 





| भूख शात्त होनेपर प्रकृति स्वयं 
निर्देश देती हे। उसकी इस आज्ञा 


पक्काशयपर पचन-क्रियाका अधिक 

| दशा खुन्न-अड़ः की सी हो जाती 
इृता है। अधिक भोजनके लिये अधिक 
आमाशयिक-रस मामूली- 
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किन्तु खानेकी इच्छा न ख्ोनी चाहिए। तुम यहाँ पूछ सकते 
हो कि, आपका ऐसा कहनेका मतलब क्या है ? क्‍या ख्ुधा ओर 
खानेकी इच्छा एक ही भावका नाम नहीं ? नहीं, ये दोनों सिन्न 
भिन्न भाव हैं। खानेकी इच्छा वह है जो किसो पदार्थके 
स्वादका आनन्द लेनेके लिये हो। म्वस्थ-व्यक्तिको छ्ुधा न 
होनेप्रर भी खानेकी इच्छा रैहती है, किन्तु वह भूख न होनेसे 
अपनी इच्छा नष्ट नहीं करता। कक्षा पक्ताशयकी दीवारों या 
किलियोंके संकोचसे पैदा होती है। बहुतसे मनुष्योंमें यह सड्भोच 
शिथिल होता है। इसलिये उनको श्षुधाका बहुत ही थोड़ा 
भाव मालूम होता है। दूसरे मनुष्योंमें यह सबल होता है, ओर 
इसलिए उनको क्षुधाका विशेष भाव माल्दूम होता है । 

इसलिये वह हमारी श्लुधा है, 'खानेकी इच्छा” नहीं, जिसे 
हमें शान्त करना चाहिए | यदि तुम भूख शान्‍्त होनेपर खाना न 
खानेका नियम कर छो, तो तुम्हारों खानेकी इच्छा बनी रहे। 
यदि तुम इस सलाहपर ध्यान नहीं दोगे, तो तुम्हारी चह इच्छा 
प्रत्येक बार खाना खानेके बाद्‌ नष्ट हो जायगी । यह इस बातका 
बहुत ही अच्छा उदाहरण है कि, तुमने बहुत. अधिक खा लिया 
है। अधिक खाना खानेकी आदत हो जानेपर तुमको यह 
शिकायत होती है कि, तुमको खाना खानेकी इच्छा नहीं। इस 
इच्छाको लानेके लिये दूसरी बार भोजन कम करो, ओर ज़बतक 
इच्छा न मालम हो इस क्रमको जारी रक्खोी |... 

कुछ रोगोंसे पीड़ित होनेमें मनुएयको श्लुघा तो रहती हैं, 





परन्तु खानेकी इच्छा नहीं। ओर यह इच्छा तबतक नहीं मालूम 
होती, जबतक मनुष्य प्राकृतिक-स्वास्थ्यको नहीं प्राप्त कर 
लेता। 

. मनुष्यकों अपने शरीरके तोलका २० से २५ हिस्सा तक 
ठोस ओर द्वव पदार्थ खानेकी जरूरत पड़ती है। इसलिए भारी 
कदके ममुष्यको मामूली कदके मनुष्यकी अपेक्षा ओर बय-प्राप्त- 
को बालकी अपेक्षा अधिक भोजन चाहिए | मिहनती आदमीको 
सुस्त आदमीसे अधिक भूख मात्यूम होती है। निठल्ल्यू बैठे रहने 
वाले मनुष्यकी अपेक्षा शारीरिक या मानसिक परिश्रम करने 
वालेको अधिक भोजनकी जरूरत होती है। चार-पाईमें गिर- 
फ्तार रोगीकी अपेक्षा स्वस्थ-मनुष्य अधिक खांता है | इसलिए 
प्यारे पाठक, अपनी जीवन-स्थितिके अनुसार भोजन किया 
करो । 


प्रबन्ध करो, जिससे तुम्हारे भोजनमें भिन्‍न भिन्न प्रकारके पदार्थ 
हों, ओर जिससे तुम्हारे शरीरको घे सब पदाथ प्राप्त हो सकें, 
जो डसकी बनावट ओर पोषणके लिये जरूरी हैं--साग 
अनाजको अपने भोजनकी नींव समझो । ऐसे भोजनमें अपनी 
स्थितिके अजुसार घी, दूध, आदि शामिल करो। मसाले या 
चरपरी चटनियोंकों भोजनके पदार्थॉर्में मत मिलाओं , फिर भी 
यदि खाओ ही तो बहुत हो कम। भोजनको स्वादिष्ट ओर 
पोषक बनानेक्रे लिए, शक्कर या नमक मिलाओ, किल्तु नमक * 








मिलाओ .तो बहुत थोड़ा | शरीर-यन्त्के चलनेसे दिन-भरमें जो 
चीज मल-रूप होकर शरीरसे बाहर निकल जाती है, उसको 
पूरा करनेके लिए, तुम इन चीजोंमें पोषणका अधिक अ'श 
पाआओगे । 
खाद्य-पदार्थोकों धीरे धीरे ओर अच्छी तरह दाँतोंसे कुचल 
कर खाओ। खानेके समय जल्दी मत करो। भोजन करनेकी 
रीति सदोष होनेके कारण, कई प्रकारके अजीण रोग हो जाते 
हैं। भोजनको अच्छी तरह न कुचलने, उसमें थूककों अच्छी 
तरह न मिलने देने, ज़ल्दीसे कोर निगल जानेका दोष छोगोंमें 
अधिक पाया जांता है। अँग्रेज़ीमें एक बहुत पुरानी कहावत है, 
कि “जो खाद्य पदार्थ अच्छी तरह चबाकर खाये जाते हैं, उनकी 
पाचन-क्रिया आधी हो जाती है ।” जब भोजन दाँतोंसे अच्छी 
तरह कुचले बिना खाया जाता है, तब पक्काशय पर पचन- 
क्रियाका केवल दूना ही भार नहीं पड़ता; बल्कि आमाशंयिक 
रसके लिए भोजनको पूर्ण करना कठिन हो जाता है। बड़े 
ओर खुरखरे अ'श कोमल कछाको उत्तेजित (777080०) करते 
| प्रायः वे लोग जिनके दाँत ब॒ुढ़ापेके कारण गिर जाते हैं 
नकली दाँत लगवाते हैं, ओर इस तरह दाँतोंके न होनेसे 
होनेवाले अजी्णसे अपनेको बचाते हैं। जब भोजन दाँतोंखे 
कुचला जाता है, तब थूक अधिक परिमाणमें निकलता 
भोजनमैं मिद्धठता है। रोटीका श्वेतसार, शकर ओर डेक्स 
टिनिमें बदल जाता है। शकर हो" जानेंसे चद्द आमाशयमें 








जल्दी पचता है। यदि भोजनमें थूक अच्छी तरह नहीं मिलता, 
तो वह आमाशयकी पचन-क्रियाके उपयुक्त नहीं होता, वह 
पकाशयको भाररूप हो जाता है। उससे शरीरको पोषण प्राप्त 
नहीं होता, जिसकी शरीरको बहुत जुरूरत होती है। यही 
बल्कि जो भोजन पचनेन्द्रियोंमें अच्छी तरह नहीं पचता; वह 
शरीरके लिए विष-रूप होता है। यकृत ओर बृक् मलके साथ 
उसे भी शरीरसे अलग कर देते हैं| इसलिए तुमको अच्छी तरह 
कुचक कर खाना खाना चाहिए। कड़े पदाथ को अच्छी 
दातोंसे कुचलना ही पड़ता है। दातोंसे कुचलनेले उनमे 
मिल ज्ञाता है। इससे वे अखुविधाके बिना निगले जा 
। खानेमें जल्दी करनेसे भोजनके पदार्थे न अच्छी तरह 


काटे और कुचले ही जाते हैं, ओर न उनके खानेमें 
खादू दही आता है । इसलिये खानेमें जल्दी व करो। 
'श्ाने-पीनेकी चीजों न बहुत अधिक गमे ओर न बहुत 
अधिक ठरडी होनी चाहिएँ । यह भोजनके सम्बन्धका एक 
उपयोगी नियम है। इस नियमका सदा पालन करो | 


मानसिक 


5] 








परिश्रम न करेना चाहिये। खानेके बाद थोड़ा सी जाना अ 
बात है। डाक्टर बीलका कथन हे--”खंस्थ-मंनुंप्य भोजनके 
बांद्‌ खभावतः आँखें बन्द कर छेता है। ओर तुम देखोगे कि, 
पशु भी ऐसा करते हैं।” किन्तु खाना खानेके वादकी ऋपकी 
पंक घण्टेसे अधिक न रहनी चाहिए। अन्यथा फुर्ती और 
प्रसान्चनताफे बजाय भारीपन ओर थकावट सी मालूम होगी। 
अजीणके रोगियोंके लिए मध्यान्दं-भोजनके वाद रऋूपकी छेना 
ठीक नहीं | उनके लिये खाना खानेके बाद, एक मील टहलूना 
अधिक उपयोगी है। दो पहरके खानेके बाद, ज़रा भी रूपकी 
लेनेसे उनकी तबीअत भारी मालूम होने छंगेगी | 

ब्याल्नू अर्थात्‌ रातके भोजनके बाद ही सो जाना इंपयोगी 
नहीं । ब्याज ओर सोनेके संगयमें दो थ। तीन घण्टेका अन्तर 
रहना चाहिए | ब्याहूमें जितेना ही अधिक खाना- खाया जाय, 
उतना अधिक ब्याद्धू ओर सोमैके समयमें अन्तर दोना चाहिए। 

खानेके वाद किसो व्यक्तिको फिर खानेके लिए मत देबाशी 
या लाचार करो | 

रसोछे-घर ---भोजन खच्छ-स्थानमें पकाना और खाना 
चाहिए। चोका लगाकर भोजन बनाने ओर खानेकी प्रथा 
बहुत ही अच्छी है। इससे घल, मिट्टी, जिनमें रोगोंके कीटाण 
रह सकते हैं, उड़कर भोजेनको दूषित नहीं कर सकतें। रसोई- 
घरमें ऐसी व्यवस्था भी करनी चाहिए, जिंससे मकक्‍्थखियाँ 
या 'कीट-पतड्ु भीतर न घुंसने *पावे.। प्रायः मक्खियाँ 





भोजनकी सामग्रियों पर बेठकर उनको अनेक प्रकारके संक्रामक 
रोगोंके कीटाणुओंसे ' दृषित कर देती हैं। ऐसे दूषित-पदार्थ 
खानेसे हेजा, पेचीस, टाइफाइड, अतिसार, आदि संक्रामक 
रोग हो जाते हैं।. हलवाइयोंकी दूकानोंमें जो मिठाइयाँ खुले 
बरतनोंमें रक्खी जातो हैं, ओर जिनपर मक्खियाँ ओर ततैये 
मिनका करते है', सड़ककी धूल उड़कर जाती है, वे खाने- 
योग्य नहीं होतीं । 

रसोई-घरका द्वार जालीदार किँवाड़ या चिकसे बन्द 
होना चाहिए। इससे मक्खियोंसे रक्षा हो सकती है। 
घरमें मकड़ियोंके जाले न होने चाहिए । 

रसोई-घरमें ऐसी व्यवस्था होनी चाहिए, जिससे सूर्यका 
प्रकाश उसके भीतर पहुंच सके, घुओँं जबल्दीसे बाहर निकल' 
जाय ओर अच्छी तरह वायुका सश्जार होता रहे । 
.. रसोई घर बहुत साफ़ रहता चाहिये। उसे रोज्ञ पोतना 
चाहिए । 
. रसोइया---स्सोश्या मैला कुचैला न होना चाहिए। 
उसे स्तानसे पवित्र रहना ओर साफ़ कपड़े पहिनना चाहिए। 
रसोइ्योंको सप्ताहमें दो बार हज़ामत बनवाना और नाखून 
कटाना चाहिए। रखोश्या अच्छी रसोई बनानेमें बहुत चतुर 
होना चाहिए। अनाड़ी ओर पगैले कुचेले रसोश्येकी बनाई 

न खादिष्ट ही बनती, ओर न शरीरके लिए बहुत उपयोगी 

होती है ।- इसलिए तनरूवाह चाहे अधिक देना पड़े परन्तु 











हद खस्थ शरीर 


रसोइया होना चाहिए रन्धनकलामें चतुर | खस्य ओर खच्छता 
प्रेमी । रसोश्योंमें मिष्ठ-माषण ओर विनय भी होना चाहिए। 
हम हिन्दू-गृहस्थोंकोी ग्रृह-लक्षिमयोंसे बढ़कर हमारे शरीरका 
द्वित चाइनेवाला ओर मधुर, खादिष्ट रंसोई-बनाने वाला दूसरा 
रसोइया नहीं होता | 
पकाना|->>-लोग अन्न ओर शाक-भाजी प्रायः पका कर 
खाते हैं । पकानेसे ये पदार्थ खादिष्ट; मुलायम भोर क्षुघधाकारक 
बन जाते हैं। इससे शरीरमें डनका परिपाक पूर्णतः और 
सहजमें होता है। किन्तु हमें दाँतोंसे काटने-कुचलनेका भर- 
पूर परिश्रम लेना भूल न जाना चाहिए। पकानेसे कीटाणुओंका 
भी नाश हो जाता है। कच्चा श्वेतसार, अच्छी तरह पच नहीं 
सकता । पकानेसे सेल्यूलोजकी, जो हमारे शरीरमें नहीं पचता, 
तहें फट जाती हैं, ओर ए्वेतलार निकल आता है। इसलिये 
भोजन पकानेकी किया खास्थ्यकी द्ृष्टिसे ब्रहुत उपयोगी है। 
हमारे देशमैं जिस रीतिसे भात तैयार किया जाता है, 
ठीक नहीं। इस देशमें प्रायः घर घर भातसे मॉँड 
निकालनेकी रीति है। चाँवलमें एक तो वेसे द्वी आमिष-ज्ञातीय 
अंश कम होता है। दूसरे मॉाड़ निफालनेसे उसके आमिष- 
जातीय अंशका प्रायः दसवाँ हिस्सा निकल जाता है। माँड़ 
निकालनेसे शर्करा और लवण जातीय पदार्थ भी कुछ गबिकल 
जाता है। इसलिये भात ऐसा तैयार करना चाहिए, जिससे 
माँड निकाछनेकी जरूरत न हो। इस विषयमें अपनी ग्रद- 
श्य 





लक्ष्मियों या रसोश्योंको शिक्षा देनी चाहिए। कुछ दिन ही. 


अभ्यास करने पर उनको इस बातका अनुभव हो सकता 
कि, कितने पानीमें कितना चावल, छोड़ने से माँड निकालनेकी 
ज़रूरत नहीं होती ।.. 

भात ओर दालको अलग अलग न पकाकर खिचड़ी पकाना 
अधिक उपयोगी है । 

. रोटी दोनों ओरसे अच्छी तरह सेकनी चाहिए । सेकते समय 
इस बातकी सावधानी रखनी चाहिए कि, वह जलने न पाये।.. 
जली या कच्ची रोटी खाने योग्य नहीं होती। क्योंकि वह 
शरीरका आवश्यक षोषण नहीं कर सकती । 

दाल खूब अच्छी तरह पकाना चाहिए, जिससे वह पानीके 
साथ अच्छी तरह मिल जाय | तुअरकी दाल ज़रा देरसे पकती 
है.। इसलिये कोई कोई मनुष्य उसे जल्दीके मारे अच्छी तरह 
नहीं पकाते। ऐसी दाल खाना खास्थ्य ओर शरीरके लिए 
उपयोगी नहीं होता । 


भोजन-पात्र--यहाँ हम भोजन पकानेके पात्रोंका भी 
विचार करते हैं। पीतल ओर ताँबेके पात्रोमें मोजन पकाना 
बहुत अच्छा नहीं। यदि पकाया ही जाय, तो इन घातुओंके 
पात्रोंकोी बहुत साफ़ रखना चाहिए। खट्टो पदार्थ खासकर 
पीतलके पात्रमें न पकाना चाहिए । क्योंकि खटाईसे पीतलके 
ओर द्ववाद्य-पदार्थमें मिलनेका भय रहत्स है। ताँबिके 
पात्रोंमें कलाई करा लेना अच्छा द्वोता है। टीन, निकल और 














१७१ .. ' सस्‍्थ शरीर 


अल्यूमीनियमके पात्रोंमें, भोजन पकाना बहुत ही कम आप- 
त्तिकारक है। भोजन-पात्रोंकी सदा राखसे माँजना चाहिए, 
सड़ककी मैली ओर कीटाणु-युक्त धूलखे नहीं । 

हे सफाइईं--खाच्य-पदार्थ बहुत खच्छता के साथ पकाने 
चाहिएँ । इस देशकी खस्वियाँ बहुधा कलछीसे खाद्य-पदार्थ - 
चला कर जमीन पर रंख देती हैं, ओर फिर उसी कलछीसे 
खाद्-पदार्थ चलाती हैं। दाल पकाते वक्त उस पर जो बरतन 
ढक दिया. जाता है, उसे कोई काम पड़ने पर खींच कर जमीन 
पर रख देतीं, ओर अनन्तर ढाँ क देती हैं | इससे खाद्य-पदार्थे 
दूषित हो जाते हैं । रसोईके पात्र, थालो, कटोरा, आदि खदा 
स्वच्छ रखने चाहिएँ ; ओर उनमें खाद्य परोसनेके पहिले 
उनको गरम पानीसे धो लेना चाहिण। पात्र पॉछनेका कपड़ा 
बहुत साफ़ होना चाहिए। खाद्य-पदार्थोंको मेले हाथ या 
मैले कपड़ेसे भो बचाना चाहिए। हाथ से, खानेकी चोजें कोई 
नहीं परोसनी चाहिएँ। कारण हाथके नाखनोंमें , मैठ ओर 
कीटाण रह सकते हैं, जो भोजनको दूषित कर सकते हैं। इसीसे 
शास्त्र में लिखा है-- 

“लवरणां व्य जन॑ चेव, घत॑ तेल॑ तथेवच । 

लेह्य' पेयं च विविध, हस्त दत्त न भच्तयेत्‌ ॥ 

अर्थात्‌--नमक, व्यञ्ञन, घी, ते ओर चाटने, पीनेकी चीजें 

हांथसे दी हुई न खानी चाहिएँ। सारांश, खाद्य-पदार्थो'को 
मैले-पनसे बिलकुल बचाना चाहिए। 
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खाद्य-पदार्थों की रक्ा-भोजन ताज़ा करना चाहिए, . 
परन्तु यदि किसी कारण-वश खाद्य-पदार्थ, सम्पूर्ण या कुछ. 
उसी समय डपयोगमें न आ सके' तो उसको हिफ़ाजतके साथ . 
ढक कर रखाना चाहिए | गन्दी-वायु, धूल, मिट्टी, कीड़े, मकोड़ों । 
से, उसे दूषित होनेसे बचाना चाहिए । ह 
अन्य कतिपय बातें-(१) सड़े, गले, या सूखे पदार्थ 
(मेष्े छोड़ कर) खाने योग्य नहीं होते। ऐसे पदार्थों में भोजन 
के गुण नष्ट हो जाते हैं। उनमें रोगोत्पादक कीटाणु भी रह. 
सकते हैं। इसलिए ऐसे पदार्थ खाना स्वास्थ्यके लिए ए बहुत. 
अनुपयोगी है । ० 
(२) भोजन सदा प्रसन्न और एकाञ्र मंनससे करना चाहिए। 
उस समय मनमें किसो प्रकार की चिल्ता, ईर्ष्या, द्वंष, आदिको 
स्थान न देना चाहिए | 
( ३ ) भोजनके समय पानी बंहुत थोड़ा पीना चाहिए। 
भोजनके समय बहुत अधिक पानी पी लेनेसे पाचक रस पतले 
पड़ जाते हैं, इससे उनकी शक्ति क्षीण होती है । 
( ४ ) भोजन करनेके बाद दाँतों ओर मसूढ़ोंको खूब साफ 
कर लेना चाहिए। तमाखू श्वाने वालेके दाँतोंके बन्चन ढीले 
पड़ जाते हैं। इससे खाद्य-पदार्थोंके अंश या 
अटक जाते हैं। यदि वे अलग नहीं किये जाते, तो 
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४ सातवां अध्याय, : 


स्वास्थ्यके लिये हमें क्या पहनना चाहि 
पोशाक । 


सत्र पहननेसे, हमारे शरीरको कई प्रकारके छाम 
पहुँ चते हैं। हमारा शरीर सर्दों ओर गर्मीसे 
बचा रहता है, उसका नमीसे भी बचाव रहता 
है, आसपासकी वस्तुओंके साधारण डपयोगमें 
उसे किसी प्रकारकी हानि नहीं पंहुँचती। उसे एक प्रकारका 
सोन्द्य्ये प्राप्त होता है, तथा लज्जा-निवारण होता है। 
इस अध्यायमें हमें मुख्यतः वस्त्र-सम्बंन्धी विवेचन करना 
है । किन्तु, तरह तरहकी पोशाकोंके गुण-दोष बतलाना सरल. 
नहीं है । समग्र संसारमें 'रुचिवैंचित््य/ं का मसला नजर आता 
हैं। अर्थात्‌-सबकी रुचि एक सी नहीं दिखाई देती। जिस 
वस्तुको पक व्यक्ति पसनन्‍्द्‌ करता हे, उसे ही दूसरा व्यक्ति 
नापसन्द करता है। जिस तरद्द भोजनमें प्रत्येककी रूुंचि 
मिन्‍न भिन्‍न दोतो है, वेसे ही वस्त्रोंके सम्बन्धमें भी 
अच्छी ओर छुरी चालोंके सम्बन्धमें भी बहुत कुछ कहना 
पुक आदमी भीतर और बाहर ऊनफे कपड़े पंहन॑ सकता है, 
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किन्तु ओर लोग नहीं | बहुतसे लोग सनका कपड़ा भीतर पह- 
नते हैं, ओर बहुतसे साफ़ किये हुए कपासका । इसलिये आरो- 
ग्य-शास्त्रके अनुकूल सबकी चाह, समान ओर पर्याप्त रूपसे 
पूर्ण करनेवाले वस्त्रोंका निश्चय करना सन्देहपूर्ण है। ऊन, 
कपास, सन आदिके बने हुए वस्त्रोंके गुण-दोषका विचार बुद्धि 
मान अपनी इच्छाचुसार करते रहें। में बुद्धिमान नहीं, खादे 
विचारका आदमी हूँ, ओर मैं अपने अनुभवले कह सकता हूँ 
कि, वस्त्रोंके सम्बन्धमें सबकी रुचि समान होना सस्मव नहीं 
है। 
जो लोग अपनी तन्‍्दुरुस्तीका जियादः फिक्र रखते हैं, उनको 

मेरा यही उपदेश है कि, सब अच्छे वस्त्रों या पोषाकोंकी परीक्षा 
करके सबसे अच्छेको फाममें लाओ । 

* आरोग्य-शास्त्रके नियमानुकूछ हमारे पहननेके वस्त्र प्रवेश- 
नीय ओर फिरमिरे होने चाहिये'। इस सस्बन्धमें डा० 
वान पेटनकोफरका कथन है---“हमारी त्वचा इसलिए बनाई 
गई है कि, हमेशा उसका वायुसे खंसग बना रहे । हमारे 
कपड़ोंसे वायुका संसगे नहीं रुक जाना चाहिए। वायुके संसग 
से बचना वस्त्र पहननेका उद्देश्य नहीं है, बढिकि हमारी त्वचा 
पर सरदी गरमीका असर कम करना है।” . 

हम त्वचासे भी साँस लेते हैं, ओर फेफडोंसे भी। तथापि 

त्वचा-द्वारा साँस लेनेकी क्रियाका 





गेस बाहर निकालते हैं । रोमकूपोंके भीतर रक्त ओर वायुमरड- 
लकी हृवाका विनिमय ( अद्छ-बदल ) हो जाता है।” 

त्वचा भी शरीरका मर बाहर निकालती है। वह त्वचाके 
चिकने पदार्थो'को सिवेसिक-एसिडको तथा गर्मी. ओर दहन- 
क्रियासे उत्पन्न हुए पदार्थों आदिको बाहर निकाल देती है। 

रासायनिक-परिवर्त्त नसे बचे हुए विषैले पदार्थ त्वचा-द्वारा 
बाहर किये जाते हैं। अनुभवंसे यंह जाना गया है कि, इन 
पदार्थो'को शरीरमें जमा होने देना बहुत बुरा है। अतः त्वचाका 
काये रोक देना बहुत बुरा है, ओर इसका बहुत भयडुर परिणाम 
होता है । क्‍ 

इसलिए हमारे वसूत्र ऐसे होने चाहिएँ, जो त्वचाकी श्वा- 

सोच्छवास-क्रियामें वाधा न पहुँचावें। उसे रोक न दें; बल्कि 

त्वचा तक हवा पहुँचानेके लिए ओर त्वचाकों शरीरका मंला- 
दि निकालनेके लिए, मार्ग खुला रहे । 

यदि हम इसी द्ृष्टिसे आजकलकी पोशाकोंके सम्बन्धमें 
विचार करें, तो कहना पड़ेगा कि, अधिकांश पोशाक उपयुक्त 
नहीं होतीं । 

गर्मोके मोसममें जब हम अपना कुरता खोलने लगते हैं तो 
हमें गम, खुश्क ओर बँधी हुई हवा मालूम होती है, जिससे 
घबराहट मालूम होने लगती है। इससे यह प्रकट होता है कि 
शरीरकी भाप हानिकारक वायुके रुपमें कुड़तेके नीचे जमा हो 
जाती है। वह बहुत सघन बने हुए हमारे कुरते ओर बाहरके 
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पु कक. 


कपड़ोंमेंसे बाहर नहीं निकलने पाती । त्वचासे 
बायु-रूपी भाफका मार्ग गाढ़े कपड़े रोक देते हैं। ऐसे वस्त्र 
पसीनेसे तर द्वोते ही फूछकर, अप्रवेशनीय हो जाते हैं। जिससे 
ओर भी जियादा ह्वानि पहुँ खती है। 
. ऊन या सजीफे वस्त्र भी, किसी न किसी अंशमें बुरे ही होते 
हैं | बाजारोंमें इतने मोटे ओर भारी ऊनी कपड़े मिलते हैं, जो 
न तो हवाकों त्वचा तक पहुँचने देते हैं, भोर न त्वचाममेंसे 
निकलनेवाली गेसोंको बाहर निकलने देते हैं । 
इससे यह सिद्ध द्वोता है कि, ऐसे वस्त्र स्वास्थ्यकों हानि 
पहुँचाते हैं। जब त्वचा द्वारा श्वास-प्रश्वासका काम बहुत 
ही कप होता है, तभी शरीर और कुरतेके बीचकी जगह भाफसे 
भर जातो है, ओर नीचेका गाढ़ा कपड़ा पसोनेंसे तरबतर होकर 
देहले चिपक जाता हे । कभी कभी पसीनेकी जम्मी ऊपरी वस्श्र 
तक भी जा पहुँचती है, ओर उसकी भी दशा नीचेके बस्त्र जैसी 
हो जाती.है। 
..भोटे वस्त्र पहननेसे या तो नमीका भौंफ़ होना बन्द दो | 
जाता है, या बहुत कुछ घट जाता है। इससे शरीरके चारों 
शोर ठण्डे भापकी दुर्गन्ध फेली रहती है, जो नाना प्रकारके रोग 
पेदा करती है। इससे शरीरके प्राकृतिक कार्य भी न्यूनाधिक 
रुपसे अव्यवस्थित हो जाते हैं।... क्‍ द 
हमारी त्वचा भी उच्णता-मानकों ठीक गखनेफको एक 
न है ।.. यद् काम त्वचाको 











बाँचनेसे नहीं होता । यदि पोशाक ढीली ओर सछिद्र है, तो 
उससे साधारणतः शरीर गमे रहेगा | तापक्रमके परिवत्त नसे 
शरीरकी रक्षा होगी, ओर त्वचा होकर शरीरकी कुछ गरमी 
बाहर निकल जायगी । खब मोटे कपडोंसे शरीरको गर्म रखनेके 
कारण ही ठण्ड रूग जानेका डर रहता है। कारण ठण्ड हमें 
तभी दबाती है, जब हम खब गरम रहते हैं | जब हम ठण्डे रहते 
हैं, तब ऐसा बहुत कम होता है । 

चिड़ियोंकेपर तथा पशुओंके बाल उनकी त्वचाको तापक्रमके 
परिवत्त नसे बचाते हैं, किन्तु वायुका मार्ग नहीं रोकते । हमारी 
पोशाकें भी ऐसी ही होनी चाहिएँ । क्‍ द 

हमारी पोशाकोंमें निम्लन-लिखित गुण होने चाहिएँ । 

(१) शरीर गम रहे । 

(२ ) उष्णताकी निर्ाहकता होती रहे । 

(३ ) अंग-प्रत्यड्रोंके परिचालनमें कठिनता न पड़े । 

(४ ) त्वचा तक हवा नियमित रीतिसे पहु थे । 

(५ ) शरीरको मैल, धूल आदिसे बचावे | 

(६ ) शरीरसे निकलनेवाली भापका मांगे खुला रक्खे | 
इनमेंसे अधिकांश गुण उन सूती ओर सनके कपड़ोंमें होते हैं, जो 
सछिद्र होते है। इसके अतिरिक्त वे त्वचाकी नमी ओर चिकने 
प्रबाही पदार्थको भी सोखते हैं। 

यदि हम ऊनके गुणोंकी ओर देखते है, तो वह ऊपरी 
बस्त्रके लिए ठीक जँचता है। नीचे पहननेके लिए ऊनी वस्त्र 

शडे ह 
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उपयुक्त नहीं होता। फिर भी यथासस्मव कोट-आदिके 














', भी सछिद्र ऊनी-वस्त्र पसन्द करना चाहिये । 
ले के कपड़ोंकी पसन्द्गीमें आबहवा, तापक्रम ऋतु, उप्र, लिडिः | 
हा | धर्माचार ओर रिवाजका भी विचार करना पड़ता है। महाह, 
पे है मछुआ आदि अधिकतर भीतर ओर बाहर ऊनी कपडे पहनते हैं | 
क्‍ द । उनको यह मालूम हो गया है कि, उनके लिये वनस्पतिके रेशोंके 
कम कपड़े लाभदायक नहीं है, क्‍योंकि उनके पहननेसे ठण्ड छग 


हा जानेका डर रहता है। समुदठ्की गीली हवा उनके चस्मोंको 
मा भिगो देती है, जिससे ऊनका उत्तेजक दूषण जो उसमें सूखी 
हा अवस्थामें विद्यामान रहता हैं, बिलकुल नष्ट हो जाता है। | 
आह ऐसे लोगोंको ऊनी कपड़े पहननेसे त्वचाकी उत्तेजना नहीं 
हर मालूम होती। अरबके लोग ऊली चोंगा पहनते हैं, जो उनके 
| चारों ओर लटकता रहता है। वह न तो वायुका आवागमन 
० हे ० ही रोकता है, ओर न बहुत जियादा गरमी ही सोखता है। 
००5०० नाजुक-बदन, बीमार ओर बुड्ढे मनुष्य बरसात या ठण्डक्े 
मोसममें ऊनी या रेशमी वस्त्र भीतर भी पहन सकते हैं किन्तु 
.. सूत्र पतला और सहछिद्र होना चाहिये। जवान और बलवान 
मनुष्योंके लिए, जो जियादा गरमी पैदा कर सकते हैं, 
सखयालसे सूती कपड़े ही अच्छे होते हैं । 
. खास्थ्यकी हृष्टिसे यहाँ साफ़ा, पगड़ी, टोपी, आदिका 
विचार करना भी आवश्यक है। सिरके वस्त्रों पर ही, अधिकतर 











कर अहम 




















ही अधिकतर गंजे देखे जाते हैं। यद्यपि यह खच है$कि, गंज 
कितने ही अन्य कारणोंसे हो ज्ञाता है, किन्तु इसका प्रधान 
कारण सिरके वस्त्र पगड़ी, साफ़ा, आदि हैं। 
ओरतोंके सिर पर हलकी पतली साड़ी पड़ी रहती है, 
जिससे हवा सिरकी त्वचा तक पहुँचती रहती है, इसीसे 
बिरली ही स्लियाँ गंजी देखी जाती हैं। यद्यपि सिरकों खुला 
रखना ही खास्थ्य-प्रद है; तथापि फैशन, देशकी रिवाज ओर 
आदहवाका खयार करना भी ज़रूरों है। बड़ालियोंमें नंगे 
सिर रहनेका आम-रिवाज है। इसीखे बिरले ही बड़ली गज 
देखे जाते हैं| भारतके अन्य प्रान्तोमें नंगे, सिर रहनेका रिवाज 
नहीं है । किन्तु यथासाध्य न'गे सिर रहनेकी आदत डालना 
बहुत ही अच्छा है। क्योंकि बालोंकी बढ़ती, और जड़ोंपर 
हवा ओर प्रकाशका बहुत अच्छा असर पड़ता है। वास्तवमें 
बड़गलियोंका यह रिवाज खास्थ्यकी दृष्टिसे अनुकरणीय है । 
. साफा ओर पगड़ी पहननेसे वायुका संसर्ग सिरको समग्र 
त्वचासे नहीं होता, जिससे बालोंकी जड़ोंकी भाफ बाहर 
नहीं निकलती, ओर सिरके अग्नभागमें रक्तका बहाव कम हो 
जाता है। रक्तका बहाव कम हो जानेसे, बालोंकी जड़ोंको 
_ यर्थेप्सित पोषक-तत्व प्राप्त नहीं होते, जिससे बाल रूड़ने छूगते 
 हैं। अतएव साफा ओर पगड़ी पहनना स्वास्थ्यकर नहीं है । 


है साफ़ां ओर पगड़ीकी तरह प्रचलित-टोपियाँ भी गञ्ज पैदा करती 


हैं। पतले कपड़ोंकी देशी टोपियाँ न्स्वास्थ्यकी हृष्टिसे बहुत 








श्रोर 


अच्छो होती हैं। किन्तु उनके पहननेका प्रचार बहुत कम अ 
हेय हो गया है। यह बड़े दःखकी बात है | 

व्नोंका बदलना---यह देखा जाता है. कि, जो बख् 
त्वचासे खंस्पृष्ठट रहता है, वह शरीरका बहुत सा हानि- 
कारी मल जो पसीनेके रूपमें निकलता है, सोखता है। 
मल संस्पृष्ट हो जानेसे उसके छिद्र्‌ बन्द हो जाते हैं, और बह 
दुर्गेन्धयुक्त हो जाता है। इसलिए नीचेके वरस्मरोंको शीघ्र 
बदलनेकी ज़रूरत होती है। शीतऋतुमें, नीचेके वस्तकों हफ्तेमें 
एक वार बदलना चाहिये | क्योंकि इस ऋतुमें पसीना बहुत ही 
कम निकलता है। किन्तु प्रीष्म-ऋतुमें, जब त्वचाकी अ्वसन 
क्रिया बढ़ी रहती है, यथासाध्य नित्य नीचैका वस्त्र बदलना 
चाहिए। ग्रीष्म-ऋतुर्में नीचेका वस्त्र नित्य बदल देनेसे स्वास्थ्य 
का वृद्धि-विकास अच्छा होता है। इस ऋतुमें नीचे पहननेके 
लिए कमसेकम दो वस्त्र रखनेकी ज़रूरत पड़ती है। नीचेका 
एक वस्त्र उतार कर, पानीसे स्वच्छ करना चाहिए, 
दूसरा वस्र पहनना चाहिए। दूखरे दिन पहने हुए वस्म्रको 
भी पानीले साफ़ करना चाहिए, ओर घुले हुए वर्तरको काममें 
लाना चाहिये । 

हिन्दुओंमें नित्य स्नान करके घोती बदलनेका नियम है | 
इस नियम पर धर्मका अटूट सिक्का लगा है। किन्तु वास्तवमे 
त्वचासे संस्पृष्ट रहनेवाले सब वर्खोंको नित्य बदलनेकी जरूरत 

हे, 





हट 
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स्वस्थ शरीर 


ऐसा ही है। 

रज्ज 
कारण वे गहरे ओर खासकर काले रंगके कपड़ोंकी अपेक्षा, 
कम गरमी खींचते ओर निकालते है । 

बिस्तर आदि --बिस्तरोंको सूखा ओर गरम रखना 
बहुत आवश्यक हैं | ठए्डा बिस्तर नमी पैदा करता है | वह शरीर 
ओर हवामेसे नमी खींचता है। नम बिस्तर बू मारने लगता 
है। जो मनुष्य ऐसे बिस्तर पर सोता है, उसे एक तो दूषित 
वायु साँस लेना पड़ता है, दूसरे उसके शरीरकी गर्मी खिंच 
जञानेके कारण उसकी शक्ति भी क्षीण होती है। इससे उसका 
स्वास्थ्य बिगड़ जाता है । 

सोनेका बिस्तर रोज घूपमें डाल देना अच्छा है । इटाली 
के निवासियोंके विस्तर दिन भर धपमें पड़े रहते हैं। उनकी 

यह चाल अनुकरण करने योग्य है। 

हमें हमारे जीवनका तीसरा हिस्सा बिस्तर पर बिताना 
पड़ता है। इसलिए हमारे स्वास्थ्य पर बिस्तरका बहुत असर 
पड़ता है । स्वास्थ्य-छाभके लिए बिस्तरको साफ़ रखना. भी 
बहुत भावश्यक है। गद्देको मेलसे बचानेफे लिए, उस पर खदा 
चादर बिछाना चाहिए। गई परकी चादरको कमसे कम एक 
हफ्तेमें बदल देना चाहिए। इसी तरह तकियेके गिलाफ़को भी 
प्रति सप्ताह बदल देना उपयोगी है। ग्रीष्म-झतुमें ओढ़ने ओर 


बिछानेके चाद्रोंको हर तौंसरे रोज़ बद्ल देना चाहिए | शीत- 



















स्स्थ शरीर ह .. हईैपरे 
ऋतुमें ऊनी कम्बछ, जो छेंददार, पतले और हलके होते दें; 
. ओढ़ना अच्छा होता है। क्‍ 
..._ रातक वक्त सिर ढक कर सोनेकी आदत शरीरके लिए... 
ह बहुत हानि-कारक है। यह आदत लड़कपनसे पड़ती है। छोटे. 
बच्चे जब किसी कारणसे रुष्ट होकर रोने छूगते है, तो लोग उनको 
तरह तरहके डर दिखा कर, शान्त करनेकी चेष्टा करते हैं। इस 

















पक, । क्‍ से उनके कोमल हृदय पर डरका सिक्का जप्त जाता है, अ 
। वे डरके मारे सिर ढककर सोते हैं। बड़े होने पर भो, डनकी 
पा यह आदत नहीं छूटती | यह आदत बहुत ही खराब है| इसलिये 


बचपनसे ही छोटे बच्चोंको इस बुरो आदतसे बचाना चाहिए। 
प्राप्त-वयस्कोंकोी भीइस आदतको छोड़नेकी चेष्टा करनो चाहिए... 
ठंडके मोसमर्मे सिर खुला रहनेसे ठंड जरूर मालूम होती है। 
० परन्तु ठ डका असर हम रातकी टोपी पहन कर सहजमें दूरकर 
| सकते हैं । और 

मोजे ओर जूते-पाँव शरीरमें एक मुख्य भाग है। वह 
शरीरमें रक्त बाँटने वाला एक मुख्य अंग है। बहुतसे छोगोंको .. 
यह शिकायत होती है कि, उनके पाँव 5'हो और गीले रहते है । 
इससे यह सिद्ध होता है कि, पावोंके छिए उपयुक्त मोजे और 
[ते नहीं मिलते | आज कल जाली दार मोजे बहुत कम मिलते... 
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है। 


श्र. ... स्वस्थ शरीर 


हू. 3) >ब-क#वाक ० का ...8:::%. की 


पावोंकों ठ5'डसे बचाने के लिए मोजे पहनना पड़ता है। वहाँ 
की देखा देखी यहाँ भी बारहों महीने मोजे पहननेका रिवाज 
फैल रहा है। वहाँ ओर यहाँ की आबोहबाका अन्तर कोई नहीं 
देखता, यह बड़े खेदकी बात है | विछायतर्म बारहों महीने मोजा 
पहनना स्वास्थ्यप्रद हैं, किन्तु यहाँ नहीं । ग्रीष्म ऋतुमें यहाँ 
मोजा पहनना अनावश्यक ही नहीं हैं, वल्कि स्वास्थ्यके लिए 
 हानिप्रद भी है। यहाँ हमें केवछ शीत-ऋतुमें पाँवों को ठ'डसे 
बचानेके लिये मोज्ञा पहनना चाहिये । द 
आजकल रँगे हुए ओर पालिश किये हुए जते जो बाजारोंमें 
प्रिलते हैं, वे स्वास्थ्य-वद्धंक नहीं होते। उनसे वायु पावोंकी 
त्वचा तक नहीं पहुँच संकता, ओर पावोसे निकलनेवाली 
. भाफ़को बाहर आनेके लिये मार्ग नहीं मिलता । द 
पाद्ञाणके लिये. खड़ाऊ सबसे अच्छा होता है, किन्तु इस 
नकलची युगने खड़ाऊँं पहननेका रिवाज उठा दिया है, और. 
लोगोंने बूटोंको अपना लिया है । 
आजकल कुछ छोग चप्पल पहनने लगे है! । चप्पल पहनना 
अवश्य स्वास्थ्य-वह क है। हम चप्पल पहननेकी सिफारिश 
करते हैं । क्‍ द 
यथासाध्य चमड़ेके जूते नहीं पहनना चाहिए। जूते पेसे 
पहनना चाहिए, जिनका तला चमड़ेका हो, ओर ऊपरी साग 
टाट, किरमिय, ऊतया कपड़ेका। ऐसे जूते अलबत्ता टिकाऊ 
नहीं होते, परन्तु खवास्थ्यकर होते हैं... 





उठकर अध्याय, 
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हानि-कारक पदाथ। 
तम्बाकू । 
न्‌ १४६२ के मवम्बर महीनेमें कोलम्बसने क्यूबा-द्वीप- 
की: तलाशमें अपने दो मलाह भेजे थे। उन छोगोने 
वापस आकर उसे आश्चर्यकी अनेक बाते खुनाई'। 
उन आश्चर्येकी बातोंमेंसे, तम्बाकूका व्यवहार भी एक 
था। उन लोगोंने कोलम्बससे फटा “क्यूबाके जड्ूली-मनुष्य 
कुछ पत्ते इकई कर मरोड़ते है, मरोड़े हुए पत्तोंका एक सिरा 
मुँ हमें रखते है ओर दूसरे सिरेपर आग लगाकर नाक ओर 
मुँ हसे घुआँ छोड़ते हैं ।” तम्बाकूके व्यवहारकी बुरी आदतका 
यह पहला द्वश्य था, जिसे सम्य-जातिने देखा । घही आदत अब 
प्रायः मनुष्य मनुष्यमें व्याप्त दो रही है । 
तम्बाकू सघनेका व्यावहारिक सूल-- 
यह माद्म होता है कि सन्‌ १४६४ में कोलम्बसने अमेरिकाकी 
जडुली-जातियोंको तम्बाकू सूघते भी पाया था। रूसके पेन 
नामक एक फकीरने, जो कि कोलम्बसके साथ था, लिखा है,-- 
“वे पत्तियोंका चूर्ण करते, ओर सूराखदार एक छफड़ीके द्वारा 
उसे साँसके साथ खींचते हैं| छकड़ीका एक सिरा नाकके भीतर 
दूसरा यूणेंपर रखते हें० ही 























खस्थ श्रोर 


तम्बाकू खानेका व्यावहारिक सूल--खन 
१५०३ में जब स्पेनवाले पारागायके तटपर उतरे, तब यहाँके 
 बहु-संख्यक निवासी उनका सामना करनेके लिये ढोल बजाते 
पानी फेकते पत्तियाँ चबाते, ओर पत्तियोंके रससे मिला थक 
स्पेनवालोंकी ओर फेंकते निकले। पत्तियाँ और किसी वृक्षकी 
नहीं, तस्वाकूकी थीं। तस्वाकूकी पत्तियाँ चबानेका उनका उद्दं श्य 
यदद बतलाया जाता है कि, थूकमें मिला हुआ तम्बाकूका 
ज़हरीला रस उनके यहाँ घुस आनेवालोॉंकी आँखोंपर पड़े, और 
वे देख न सके। इसके व्यवहारका पूर्च-डद्दे श्य रक्षा-साधन 
था। किन्तु अब तस्वाकू खानेका उद्देश्य स्वास्थ्यनाशक कहा 
जा सकता है । 
पहले पहल अमेरिकावालोंने जड़ली-जातियोंसे तम्बाकूका 
व्यवहार सीखा था। अनन्तर उसका प्रच्चार यूरोपमें हुआ । 
_झुगल-सम्नाट्‌ जहाँगीरके शासन-कालमें यूरोपियनोंसे इसका 
व्यवद्दार भारतीयोंने सीखा । 
प्यारे पाठक, यदि तुम तम्बाकू खाते, पीते या सूघते हो तो 
खाने पीने या स घनेके पहले ठहर जाओ, ओर सोचो कि क्‍या 
बुद्धिमान्‌ ओर सभ्य-मनुष्य जातिको, उस कर्मकी, जो नासमर 
जड़ली जातियोंका है, नकल करके रुपया बर्बाद करना, समय 
नष्ट करना, और अपना सास्थ्य बिगाड़ना उचित है 
तम्बाकूमें निकोटिन नामक जुद्दर होता है, जो सूखी पत्तियां 
को भट्टीमें चढ़ाकर निकाला जाता है। आधसेर तस्वाकूके विषसे 
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३०० आदृमियोंकी हत्या की जा सकती है। निकोटिनका एक 
बूँ द्‌ कमरेके फर्शपर टपका देनेसे कमरे भरका वायु विषाक्त हो 
जाता है। | 


त्वचाके द्वारा विष-प्रयोग--तस्बाकूका विष बहुत 
तीत्र हीता है। त्वचाके ऊपर उसकी गीली पत्तियोंका लेप 


लगानेसे भयडुर लक्षण प्रत्यक्ष होते हैं। यदि सिगार खोल 
डांछा जाय, ओर उसकी पत्तियोंका लेप पेटकर लगाया जाय 
तो बेहद जी मचलाने लगे। के करनेके लिए. यह तरकीब 
निफाली गई थी। युद्ध-कालमें डरपोक सिपाही बीमार बननेके 
लिए अपनी बाँहके नीचे, तस्बाकूकी पत्तियाँ दबाये हुए पाये 
गये हैं। 

जिस चीज़का ऊपरी लेप ही ऐसा भयानक होता है, उस 
चीज़का रस या धुआँ क्यों न हानिकारक होगा ? तस्बाकूफे 
घुएँ में निकोटिनके सिवा प्रसिक-ऐसिड, कारबोनिक-ऐसिड 
आदि अन्य विष भी मिले रहते हैं । द 

फेफड़ोंके द्वारा विष-प्रवाह--उड़नेवाछा विष साँस 
के द्वारा जितना शीघ्र शरीरमैं प्रभाव डाल सकता है, उतना शीघ्र 
अन्य किसी माग से नहीं । कारण कि फेफड़ोंमें कोई चोदह सौ 
घग फोट आयतनकी कला . होती है, जो गैसोंको अहण कर 
लेती है। हम पीछे लिख आये हें कि; शरीरका समग्र रक्त 
फेफड़ोंमें शुद्ध होनेके लिए तीन मिनटर्में आता है । इससे फेफ 
ड्रोंकी कढामें तस्बाकूका विक्ष पहुंचते ही वह रक्तमें मिलकर 





स्वस्थ शरीर 


घीन मिनटके भीतर ही शरीरके समग्र भीतरों अवयवोंको 
विषाक्त कर देता है। तम्बाकू पीनेसे केवल तमाखू पीनेवालेका 
ही खास्थ्य नहीं नष्ट होता, बल्कि पास बेठे हुए लछोगोंके स्वा- 
स्थ्यको भी धक्का पहुँचाता है। क्योंकि तस्बाकूका ज़हरीला 
घुआ, हवामें मिलकर साँसके दारा उनके शरीरके भीतर जा 
पहुँ चता है | लि 
खाने ओर सूघनेके समय जब तस्वाकूका सम्पर्क कलासे 
होता है, तब उसके विषका शोषण उसी प्रकार होता है, जैसा 
त्वचां पर लेप छगानेसें, किन्तु बहुत शीघ्रताके साथ। खानेमें 
थ्‌ कके साथ पेटके भीतर गये हुए विषका शोषण होता है। 
तम्बाकू विषका प्रभाव--पहलछे पहल तस्वाकू 
खाने-पीनेसे वान्‍्ती होती तथा सिरमें चक्र आता है। यह 
तस्वाकूके विषत्वका परिचायक है। शरीरमें तसम्बाकूका विष 
बहुत अधिक व्याप्त हो जानेसे, वान्ति होती है, दस्त आते हैं 
शरीरमें पीलापन दोड़ जाता है, आँखें निकल आंती हैं। शरीर 
शिथिल हो जाता है, हृदय समुचित रीतिसे काम नहीं करता, 
साँस लेनेमें वाघा पड़ती है, इत्यादू। जिन छोगोंको तस्वाकू 
खाने-पीनेकी आदत नहीं है, उनपर उसकी कम मात्रासे 
भयड्डूर लक्षण दिखाई देते हैं। किन्तु जिनकी तम्बाकू खाने- 
पीनेकी आदत है, उनपर बहुत तेज-तम्बाकूके व्यवहारसे ऐसे 


लक्षण प्रकटल्‍होते हैं ! हु ह 
तमाखू पीनेसे होनेवाली हानियाँ इग्लेएडके सबसे नामी 
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जाते हैं। सिकुड़ जाते ओर सछिद्र हो जाते हैं। मुं हसे बदबू 
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सखस्थ शरोर बा 


क़्ः 


वैज्ञानिक ओर चिकित्सक--डाक्टर बी० डबल्यू० रिचर्डसनने 
तस्वाकू पीनेसे निम्न-लिखित हानियाँ बताई हैं:-- 
(१) रक्त बहुत पतला हो जाता है, ल रक्त 
कणोंमें परिवत्त न हो जाता है । 30७४४: 
(२ ) पक्काशयकी कार्य-कारणी-शक्ति क्षीण हो जाती है। 
इससे निरबेलता आती ओर जी मचलाता है। 
(३ ) दिछ ओर फेफड़े फमज़ोर हो जाते हैं, वे नियमित 
रीतिसे का नहीं करते । क्‍ 
(9 ) शानेन्द्रियोंमें क्षीणताका विशेष सश्जार होता है। 
आँखोंकी पुतलियाँ फेल जाती है। आँखोंके नीचे काला पीला 
दिखाई देता है। कानोंमें स्पष्ट सुनाई नहीं देता। कानोंमें कई 
प्रकारके आवाज सुनाई देते हैं । 


७५ ) मस्तिष्कसे मल निकलने ओर उसके पोषणमें घाधा 
पड़ती है। क्‍ 

(६ ) शरीरकी नाड़ियाँ शिथिल हो जाती हैं, ओर इससे 
रसपिए्डोंसे रस पैदा करनेके लिये, जिनपर डनका पूरा प्रभाव... 
रहता है, उनमें की पर्याप्त शक्ति नहीं रहती । हु 

(७ ) मुँ हकी कलामें गड़बड़ पेदा होती है । कोड़ी 

लामें गड़बड़ पेदा । गलेकी को 
बढ़ जाती है, ओर उसमें जखम हो जाता है। कला, छाल 
खुश्क ओर कभी कभी छिल जाती हैं : मसूढं भी कमज़ोर पड़ 
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आती है, ओर दाँतमें मेल जमकर दाँत 
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जल्दी गिर जमे हैं। 


६] 
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श्यह हे स्स्थ श्रीर 


डी 

(८ ) फैफड़ोंकों (87070४8| 8प908 ) उत्त जना पहु 
चती ओर कफ़ बढ़ता है। 

डाक्टर रिचर्डसन्‌ अन्यत्र कहते हैं कि “निफोटिनसे रक्त 
कणोंको जो हानि पहुँचती है, वह अणवीक्षण यन्त्र द्वारा किसी 
पुराने तस्वाकू पीनेवालेके रक्तमें देखी जा सकती हैं |” 
लिखते हैं:-- 

रक्तमें अभाव-“रक्त खामाविक दशासे पतला हो जाता 
है, और बहुतसौ दशाओंमें पीछा पड़ जाता है । ऐसी द्शाओं- 
में समस्त शरीरमें रक्तका यह नाकिस इहुः बँट जाता है, और 
इससे बाहरी त्वचा जद ओर सूजी हुई मालूम होती है। किन्तु 
मुख्य परिवत्त न रक्त-कणोंमें होता है। तस्वाकुके धुएँके 
शोषणसे उनमें बहुत शीघ्र परिवत्तेन होता है। अण्‌ -वीक्षण- 
यन्त्रसे परीक्षा करनेपर यह देखा गया है. कि, उनकी गोल 
शकल नष्ट हो गई, वे चपटे हो गये, उनमे' सिरे मिकल आये. 
ओर आपसमें एक दूसरेसे रंगे रहनेके बजाय, जो कि कुछ हृद्‌ 
तक अच्छा लक्षण है, वे तितर बितर हो गये हैं। 

तम्बाकू पीनेवाले बालककी भीतरी दशा-- 
वास्‍्तवमें अभीतक किसीने तस्वाकू पीनेवाले बालकके भीतरी 
यन्त्रोंकी परीक्षा नहीं की है, किन्तु छोटे छोटे प्राणियों कि भीतरी 
यन्त्रोंमें तम्बाकू पहुंचाकर परीक्षा की गई है। परीक्षामें 
मस्तिष्क पीछा, ओर खनसे खाली पाया गया, आमाशयमे 
उभड़े हुए लारू धब्बे दिखाई पड़े । फूफड़े पीले हो रहे थे, रक्त 




















ह 





स्वस्थ श्रोर .. 9६० 


बहुत पतला हो गया था ओर हृदयमें रक्त जप्ता हो रहा था, 
तथा बहुत धीरे २ एवम्‌ कंपते हुण अपना काप्तकर रहा था। 


इस परोक्षासे तमाख पीनेवाले बालकोंके शरोरक्री, भीतरी दशा 
काभी अनुमान किया जा सकता है। 


तम्बाकू श्रीरकी वा द्धरोक है--जिन बाल- 
कोंके शरीरका वृद्धि विकाश हो रहा है, बीडी या सिगरेट 


पीना उनके लिये बहुत हानिप्रद है, क्योंकि तम्बाकू शरीरकी 
वृद्धिको रोकती है। माता-पिता ओर शिक्षकोंका यह कत्तष्य 


हद कि, वे बालकोंको तम्बाकूके व्यसनसे दूर रकखें। किन्तु खेद्‌ 
है प्रायः वे ही बालकोंमें, तस्बाकूका व्यसन पैदा करनेके कारण 


ओर उदाहरण होते हैं। जब शिक्षक या पिताको ही तम्बाकू 


खाने पीनेका दुव्येसन होता है, तब वे बालकोंकों कैसे दुव्येसन- 

से रोक सकते हैं ! स्वास्थ्यकी दोहाई कैसे दे सकते हैं 
दृष्टान्त ही दूसरोंके चरित्रको बिगाड़ते हैं।. 

तम्बाकू रोगोंका कारण हे--तम्बाकू एक ऐसा 

हे, जो कि श्वास पर प्रभाव डालता पाचन शक्ति क्षीण 

करता, स्वाद्‌ ओर गन्ध जाननेकी शक्ति बिगाड़ देता, रक्तको 

नष्ट करता, मस्तिष्कमें वाधा पहुँचाता, दिलको दबाता, 

नाड़ियोंकोी उत्त॑जित करता, पुद्ठोंकोी बर्बाद करता, यकृतके 





काममे' रुकावट डालता, द्ृश्क्षीण करता, त्वचा पर घब्बा 





ओर. प्रत्येक मांस-तन्तु ओर इन्द्रियको जिससे 


| 
टू 
हि 
!' 
है| 
|| 


| 





!6 


उनसे 


| 





पपहउपसेप्रहाचवलरकियायाकालाकनतनक5 


परे 


'उलररपेफे 





3 अ 















६] 


शहर ७ .. स्वस्थ शरोर 


जीवन-ज्योतिको क्षीण करता, ज्ञान-शक्तिको नष्ट करता, भायु 
नष्ट करता, ओर शरीरका अस्त करता है। 
डाक्टर एडवर्ड स्मिथने तम्बाकूके विरुद्ध वक्त ता देते हुए 
कहद्दा है:--“तम्बाकूके सेवनसे पूर्णतया रोगकी ओर शरीरकी 
प्रवृत्ति होती है, यह कहना असम्भव है कि, इसके द्वारा 
संसारका अबतक कितना अधिक अनिष्ठ हो चका है।”! .... 
तम्बाकू पीनेसे गलेमें घोच हो जाता है-- 
मेँ ह ओर गछेकी चिपचिपी मिल्ली ( कछा ) पर अरुणता और 
. नोरसता तस्वाकूके ज़हरीले गरम धुएँका परिणाम है। कुछ 
धूप्नपान प्रेमी कहते हैं कि, तस्वाकू पीनेसे गला साफ़ होता 
 है।, यदि गलेमें घाव हो गया हो तो साफ़ द्वो जाता है। किन्तु 
उनका यह कथन अनेक द्शाओंमें सिर्फ तम्बाकू पीनेका बहाना 
है। तम्बाकूसे गलेका घाव कभ्मी आराम नहीं होता । बढ्कि 
उससे बढ़ता है । 
तम्बाकू ओर क्षयी--यह संसार स्वीकार करता है 
कि, दूषित वायु साँस लेनेसे फुफ्फुलोंमें रोग हो जाता है। यह 
भी सिद्ध हो चुका है कि, दूषित-वायु साँल छेना क्षय रोगका 
प्रधान कारण है। कारण, इससे रक्त और फुप्कुसोंमें विषमय 
तक्वोंका प्रवेश होता है। इससे सिद्ध होता है कि, तस्वाकूका 
ज़रीका घुँआ जो कि दिन भरमें न मालूम कितनी बार घूँटा 
जाता है, फुफ्फुसोंके रुण्ण होनेका निश्चित हेतु है। बिलायतके 
मेट्रीपोलिटन फ्री दास्पियलके प्रधान" डाक्टरने पब्लिक-हेल्‍थ 








संस्थ श्रोर द १६३४ 
नामके पत्रमें इस विषयमें इस विषयको समर्थन करते हुए 


लिखा हैः--“तम्बाकू पीनेवाले युवकोंको बहुधा क्षय-रोग हो. * 
जाता है।” | 


तम्बाकू हृदयकों बीमारीका एक कारण है-- 
नाड़ीसे हृदयकी दशाका परिचय प्राप्त होता है । हद्य 
पर तस्बाकूका जो प्रभाव पड़ता है, वह नाड़ीमें व्यक्त होता 
है। तस्वाकू पोनेवालेकी नाड़ोसे यह स्पष्ट व्यक्त होता हैकि, . 
डसका हृदय निबेल हो गया है, उसकी शक्ति क्षोण हो गई है। 
अथवा उसपर विषका प्रभाव पड़ गया है। तस्वाकू पीनेकी 
बुरी आदतसे, अकसर दिल घड़कनेको बीमारी और हृदय- 
सम्बन्धी अन्य भयानक रोग हो जाते हैं । 

तम्बाकू और अजीर्ण-बहुतसे मत॒ष्य यह समझते 
हैं कि, तम्बाकूके व्यवहारसे अजोर्ण-रोग दूर होता है। परन्तु 
वास्तवर्में यह बात नहीं है। तम्बाकूके व्यवह्वार्से बहुत करके 
अजीर्ण रोग धर दबाता है। तम्बाकुके व्यवहारसे आमाशयकी 
क्रिया शिथिल पड़ जाती है, ओर आमाशयके रसका उत्पादन 
बहुत कम होता है। तस्वाकू पीनेवाला था खानेवाला 
तस्बाकू पीकर भूख शान्त कर सकता है। यद्यपि शरीरको 
भोजनकी आवश्यकता रहतो है, किन्तु तम्वाकूके अचै- 
तन्य प्रभावके कारण छुधा शांत हो जाती है। इससे पचने- 
न्द्रियोंकी दशा बिगड़ जाती है, ओर अजीर्ण जैसा भयडुर रोग 
घर दबाता है। 








तम्बाकू केसरका एक कारण हे-तम्बाकू खाने या 
पीनेसे बहुत कर गाल होंठ ओर जीममें केंसर रोग प्रत्यक्ष होता 


है। केंसर एक अखाध्य रोग है। भारतमें गाल, होंठ या ज्ीम 
पर फेंसर होनेका एक मात्र कारण तस्वाकू खाना है। विला- 
यतमें गालोंपर केंसर होनेका कारण तस्वाकू ही है। अन्तर 
इतना ही है, कि यहाँ तम्बाकू खानेसे, ओर बहाँ ( (4 ०) 
द्वारा तम्बाकू पीनेसे होता है। अबतक विज्ञानकी लोला- 
भूमि पश्चिमात्य देशमें भी इसका कोई निश्चित इलाज़ आधि 
प्कृत नहीं हुआ है। 
तम्बाकूसे लकवेकी बीमारी हो जाती हे-- 
तम्बाकूके व्यवहारसे, शरीरकी नखें ओर मांसपेशियाँ निर्बल 
हो जातो हैं। नाड़ियाँ ओर पुट्टोंकी अशक्तता ही छकवैका 
कारण होती है। इससे द्वृष्टिवातरज्ज़ुओंमें एक प्रकारका 
लकवा हो जाता है। इससे आँखोंकी ज्योति क्षीण हो जाती है। 
नसोंकी कमजोरी-तम्बाकूफे व्यवद्यारते बातरड्जु 
निबेल हो जाते हैं। जो लोग तस्वाकू खाते पीते या सूँघते हैं, 
उनके बातरज्जु अधिकतर निबंल हो जाते हैं। इससे कुछ छोग 
बहुत ही जल्दी अधिकतर उत्तेज्ञित हो जाते हैं। कुछ सहज ही 
भयभीत हो जाते हैं, कुछ लछोगोंका हाथ कँपता हैं, इत्यादि । 
ये सब वातरज्जुओंकी निरबेलताके लक्षण हैं। थोड़ी दे्‌रतक 
ऐसा माल्ट्म द्वोता है कि, तस्वाकूके खाने पीनेसे शरीरमें शक्ति 


श्ण.... री ७... « 





आ गई हे, किन्तु वह शक्ति वास्तवमें “ढोलकी पोल” वाली 
कहावत चरितार्थ करती है । वास्तवमें मनुष्यके लिये तस्बाकूका 
खाना पीना अखाभाविक है। अर्थात्‌ मनुष्यके शरीर सड्भठनके 
भजुकूंल नहीं । 

जिन रोगोंका वर्णन, इंस अध्यायमें किया गया है, उनके 
अलावा भी अनेक रोग तस्वाकूके व्यवहारसे, मानव-शरीरको 
जजेरित करते हैं। किन्तु इस अध्यायमें जो कुछ लिखा गया 
है, वह यह दिखानेके लिये काफ़ी है कि तस्बाकू सेवनका 
दुन्धेसन मजुष्य-जातिके लिये कल्याणकारी नहीं। जो युवक 

. तस्वाकू खाने पीनेकी आदत डाल रहे हैं, उनको इसके दोषोंको 

जानकर सावधान हो जाना चाहिये। ऐसे युवकोंके मातापिता 
और अभिभावुकोंको भी चाहिये कि, वे इस दुर्व्यसनसे उनकी 
रक्षा करें | 

तम्बाकूके व्यवहारका परिशाम सन्‍्तानों पर 
पड़ता है,-..माता पिताकी ऐसी कोई आदत नहीं, जिसका 
प्रभाव सन्‍्तान पर तस्वाकूके व्यवहारकी आदतकी अपेक्षा 
अधिक पड़ता हो। एक हृष्ट-पुष्ट मनुष्य तम्बाकूकों जीवन 
पय्येन्‍्त खा--पी सकता है, ओर यह ख्याल कर सकता है कि 
उससे कोई हानि नहीं पहुँचती । किन्तु यह देखा जाता हे कि 
उसकी सन्‍्ताने' जिनका शरीर, उसके वीयंसे हृष्ट-पुष्ट होना 
चाहिए, निबल होता है । उनके शरीरकी दशा 
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उनके समान हृष्ट-पुष्ट नहीं होती । यदि इस दुर्यणमें फँसे हुए 
व्यक्तियोंकी सन्‍्ताने' भी तम्बाकूकी वेखी ही प्रेमिणी हुई", तो 
उनको देखकर किस देश-प्रेमीके हृदयमें दुःखकी ज्वाला न 
धधक उठेगी। अचुभवी डाक्टर पिडकाकका कथन है--“जो 
मनुष्य तस्बाक़ूके व्यसनमें लिप्त होकर अपने स्वास्थ्य तथा 
शारीरिक ओर मानसिक शक्तियोंका नाश करनेकी कमर 
बाँधता है, उसके ढुग्यु णके प्रभावका अन्त उसके शरीरके साथ 
ही हो जाय, तो कोई आश्चरययकी बात नहीं । किन्तु ऐसा होता 
नहीं । ऐसी कोई आदत ही नहीं जिसका प्रभाव सनन्‍्तान पर, 
_ तम्बाकूके व्यवहारकी अपेक्षा अधिक पड़ता हो। तम्बाकूका 
व्यवहार करनेवाले लोगोंकी सन्तानोंकी वेदना, असामयिक- 
खत्यु, नाटाकद, ओर क्षय, उन्माद, आदि रोग तम्बाकुके दुब्ये- 
सनसे पैदा हुई, उनके माता-पिताकी निर्बंखता और अखास्थ्यके 
पर्याप्त प्रमाण हैं । हे 
इस सस्बन्धमें डाक्टर वी० डबल्य० रिचडेंसनका कथन 
हे--“स्त्री-पुरुषोंके एक बड़े समूहको जीवनके आरणम्भिक-कालसे 
ही तम्बाकू खाने-पीनेका पूर्ण प्रेमी बनाओ। अनन्तर ऐसे ख्री 
पुरुषोंको आपसमें विवाह-सूत्रसे बाँध दो, ओर देखो कि उनके 
द्वारा केसी अयोग्य सन्‍्ताने' पैदा होती हैं ?” 
तम्बाकू खाने पीने वाले सब लोग क्यों नहीं 
सर जाते, 0 बहुधा यह आपत्तिकी जाती है कि, यद्यपि 
रासायनिक ओर वेज्ञानिक परीक्ष्त्रओंसे तस्बाकू सबल विष 
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है, तथापि हजारों मलुंष्योंका अनुभव इस सिद्धान्त 
केटतां है। यदि तम्बाकूमें ऐसा जहर होता, तो उसके ज़हर 

से झंत्युं बहुत॑ अधिक होनी चाहिए । इसका उत्तर यह है 
कि, शरीरमें एक यह गुण है कि, वह स्ितिके अनुसार बन जाता. 
। इससे, क्रम क्रमके उपयोगसे बड़े तेज ज़हर भी वह धीरे 
धीरे बरदांश्त करने छगता है। हमारी रायमें तस्वाकू खाने-पीने 
पाले, तम्बाकूके ज़हरसे ही मरते हैं| हाँ यह बात जरूर है कि, 
सेम्बाकुंके ज़दरका शरीर पर पूरा प्रभाव पड़नेमें समय लगता 


दुव्यसनसे छुटकारा पानेका उपाय 

दु्यंसनसे छुटकारा पानेक्ा एक मात्र उपाय यही... 

है कि, उसका सेवन एकबारगी छोड़ दो । ऐसे लोगोंकी संख्या 
बेँहुत॑ क्र है, जिनमें ऋमसे छोड़नेकी इन्द्रिय-निगम्रह-शक्ति तथा 
घेय ओर लक्ष है। क्रम क्रमसे छोड़नेका पथ दुस्तर है। पूरी 
न तीरंसे एंकवारगी छोड़ देना क्रम ऋमसे छोड़नेकी अपेक्षा, शरीर 


मैंनके लिये अधिक अखुविधाजनक है | इस बातका जरा 
 हंदूय मैं भय ने लाना चाहिए ऊरि, एकबारगी परित्याग 
करनेसे जानके लाले पड़ेगे | इससे चाहे कुछ तकलीफ या अखु 
। विधा मालूम हो, किन्तु जीवनके लिये कोई भयको बात नहीं । 
दी चार दिन धैर्य रखनेसे ही विजय थआप्त हो जायगीं, और 
णित तथा ह्ासकारी हुव्यसनके अत्याचारसे छुटकारा 
मिलेगा। एक दम तम्बाकू छोड़ वेनेसे कुछ भी हानि नहीं 
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होती । जेलमे' पहुँ चतेही केदियोंसे तम्बाकू छुड़ा दी जाती है। 
उनको कोई भी शारीरिक हानि नहीं पहुँचती है, बिक सम- 
यान्तरमें लाभ ही पहुंचता है। वे बहुत तन्दुरुस्त हो जाते 
हैं। विछायत आदि देशोमें १८ वर्षकों अवस्था तकके बालकोंको 


: तम्बाकू पीनेसे कानून रोकता है। परन्तु भारतमें छोटे छोटे 


बच्चे भी घुआँ उड़ाते फिरते हैं। उनको इस दुव्यंसनसे रोकनेके 
लिए यहाँ कोई कानून नहीं । यद्यपि सरकारने तम्बाकू पर 
थोड़ा महसूल बढ़ा दिया है, पर उससे कुछ प्रभाव नहीं पड़ 
सकता। वास्तवमें विलायत॒की तरह, यहाँ भी कानून पास 


 होनेकी अत्यंत आवश्यकता है। 


( २ ) शराब 
शराब पीनेसे खवास्थ्यको कसा गहरा आघात पहुँचता 


है, यहाँ इस विषयका हम संक्षिप्त-रीतिसे वर्णन करेगे। 
शराब प्राणीमात्रके लिए विष हे-यदि जलके 
एक हज़ार भागमें एक भाग मचसार मिला दिया जाय ओर उंस 
जलसे कोई पोधा सींचा जाय, तो वह सूख जायगा। तुम 
शराबके पीपेमें मक्खी, मेंढक या चूहेकी छोड़ कर उसकी मरइढत्यु 
अपनी आँखोंसे देख सकते दो । शंराब जिस तरह पोधों ओर 
छोटे प्राणियों के लिए विष है, उसी तरह मनुष्यके लिए भी 
विष है। किन्तु मनुष्य शरीरपर उसका प्रभाव क्रम क्रमंसे पड़ता 
है। फिर भी,, बहुत अधिक शराब एक बारमें ही पी जानेसे, 
आनन-फानन झत्यु हो जाती है 6९... *: 
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शराब ज्वालग्राही है, -त्वचा पर शराब छुग जाने 
से बड़े जोरकी जलन द्वोती है। जो चीज़ वाह्मे स्दिय परही जलन 
पेदा करती है, वह आशभ्यन्तरिक कोमल इन्द्रियोको जलानेसे 
क्यों बाज आयगी ? आस्य'तरिक इन्द्रियों पर उसका बहुत ही 
गहरा प्रभाव पड़ता है । द 


श्राबसे चेतनता नष्ट होती है,-शराबसे शरीर 
में पहिले उत्ते जना पैदा होती है। पीछ उससे संज्ञा लुप्त होती 
.. है। जिस समय मनुष्य थक जाता है, उस समय वह श्रमका 
कर, भाव, श्रमित-शक्तिको पू्वे-द्शामें परिणति देकर नहीं, शराबसे | 
मा ज्ञानेन्द्रियोंकी कुरिठित करके दूर करता है। ह ः 














हा, शराब क्लोरोफार्मका काम देता है-अच्छी कड़ी 


कप शराब दो तीन मिनट तक समुहमें रखनेसे रसनाज्ञान नष्ट 
रे हो जाता है। उस समय नीमकी पत्तियाँ भी कड़वी नहीं 
। मालूम होती हैं | अच्छी चरपरी छाल मिर्ची भी चरपरी नहीं 
मालूम होती । अधिक शराब पीलेनेसे द्दें सी नहीं मालम 
होता । शराबके भर पूर नशेमें अस्नलोपचार किया जा सकता 
हैं। उस समय रोगीको तकलीफ़ नहीं मालूम होती। यदि 
किसी किसीको मालूम भी होती है, तो बहुत ही थोड़ो। एक 
अस्पतालमें एक ख्रोको अच्छी कड़ी शराब पिला कर, उसकी 
...... दोनों आँखों पर अस्नोपचार किया गया था । स्त्री को दर्दंकी 
हा ज़रा भी शिकायत न थी ई 














तु 


स्वस्थ शरोर 


शराब भोजनका काम देती हे--शराब भोजन 
का काम दे सकती है। उसमें भांजन सम्बन्धो समस्त प्रकारके 


अ'श द्वोते हैं। किन्तु उसके अनेक दूषण मुख्यतः उसके द्वारा 
यकृत॒का नष्ट होना, उसके भोजन सम्बन्धी गुणों पर पानी 
फैरता है। 


शुराब रक्तको दूषित करता है,-( १) परीक्षासे 
यह बात सिद्ध हुई है, कि मनुष्य जिस समय शराबको हालतमें 


होता है, उस समय सत्र-मागंसे उतना अधिक मर बाहर 
नहीं निकलता, जितना शाराब न लेने पर निकछता है। इससे 
यह सिद्धान्त सिर किया गया है कि, शराब शरीरका भीतरी 
मल बाहर निकलनेमें वाध्रा डालता है। शरीरका मझ बाहर 
न निकलनेसे रक्त दूषित हो जाता हे। क्‍ 
(२) शराब, उद्रसे रक्तमें बहुत जल्द पहुँच जाती है । वहाँ 
सक्त-कणोंस उसका संघट्ट होता हे। इससे कितने ही रक्त- 
'कण नष्ट होते हैं। यदि इस बातकी परीक्षा करनी हो, तो अंगुली 
में सुई चुभो कर एक बूँद्‌ सक निकाछो, ओर उसे काँचके एक 
टुकड़े पर फैला दो। अनन्तर अणुवीक्षण-यंत्र उठाओ, और 
डसके द्वारा रक्त-बिन्द पर द्वष्टि निश्लेप करो। ऐसा करनेसे 
तुमको रक्त-बिन्दुर्में अगणित कण दिखाई दे गे। इसके अनन्तर 
शराबकी एक बूँद रूहके उस बूँद्‌ पर टपका दो, इससे रक्त- 
कण पाँच मिनुटमें ही खएड खण्ड दिखाई देगे। 
। यदि तुम किसी शराबीको ये बालें खुकाने की चेष्टा करोगे 
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तो वह प्रायः यही उत्तर देगा कि, थोड़े से रक्त-कर्णोंके नाशसे 
क्या हानि हो सकती है ? कारण उसकी समम्यें, शराबके आगे 

क्णोकी कुछ भी महत्ता नहीं । रक्त-फण जीवन के मुख्य 
साधन हैं । साँस लेनेके लिए काफ़ी हवा न मिलनेसे शरोरको 
जैसी अनिर्वंचनीय दशा हो जाती है, ठीक वैसी ही दशा, परि 
णाममें रक्त-कर्णो के नाशसे प्राप्त होती है। क्योंकि रक्तकण 
समस्त शरीरमें प्राण-प्रद वायु पहुँचाने के मुख्य साधनोंमें 
से एक हैं| उनके नाश से शरीरके किसी भी अवयबतमें प्राण "प्रद्‌ 
वायु नहीं पहु चता। रक्त, कारबोलिक अम्लगैसको अधिकतासे 
दूषित हो जाता €। 

(३ ) शराबसे रक्त जम्त भी जाता है। रक्तके जमे हुए अंश 
रक्त-श्रोतमें प्रवाहित होकर, कैपिलरीज़्ञ नामको पतली नाडियॉमें 
पहुँ चते हैं, ओर वे वहाँ पहुँच कर रक्त-प्रवाहका पथ बन्द कर 
देते हें। इससे देहमें फुन्सियाँ या बड़े ब्रणोंके दशन होते हैं। 
फभी कभी बहुत अधिक रक्त जम जाता है। ओर रक्तके जमे 
हुए अंश मस्तिष्ककी बड़ी धमनीमें पहुँच कर, उसका रक्त 
सश्चालनका पथावरोघ करते हैं । इससे आनन फानन मनुष्यका 
देहावचसान हो जाता है। बहुत अधिक शराब पी लेनेसे प्रायः 
ऐसा होता है । 

(४ ) जो चरवी ( घी, मक्खन ) हम खाते हैं, उसकी पचन 
क्रियामें शराब बाधा पहुँचाती है। इससे चरबीका पूर्ण परि 

नहीं ट्वोता, ओर वहु अपरिपक्कायस्थामें ही सक्तमें जा 
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मिलती है। इससे शरात्रीके रक्तमें चरबीका अ'श पहुत.अधिक़ 
बढ़ जाता है। यही रक्त समग्र शरीरमें दोड़ता है, ओर इससे 
हृदय, यकृत, धमनियों मूतज-पिण्डों ओर वास्तवमें शरीरके समग्र 
अवयवोंमें चरबी जमा हो जाती है, जिससे शरीरकों हानि 
पहुंचती है।... 
शराबीका हृदय---शराब रक्तमें प्रविष्ठ होकर हृदयके 
कामकी व्यवस्था करने वाली नाड़ियोंके केन्‍्द्रोंमें पहुँचती है। 
उसका प्रभाव इनपर बहुत बुरा पड़ता है। छोरोफाम 
मंस्तिष्ककी जैसी दशा बदल देता है, शरांब उनकी वैसी हो 
दशा कर देती है। उस समय दिल बिना गवनेर वाले स्टीम- 
एंजिनका साहृश्य धारण करता है। वद्द बहत तेजीसे घड़े 
कंता है। रक्त सश्जालन करने वाल्गी पतली छोटी नाड़ियोंपर 
शराबका प्रभाव, अधिकंतर इसका कारण है। उनपरं अधि- 
कार रखने वाले वातरज्ज ( '९०/४6४) सुन्न और चोड़े हो जाते 
हैं, इससे हृदयकी अधिक धड़कनमें दकावट कम पड़ती है। 
धड़कन बढ़ जानेसे बहुतेरे अज्ष-मनुष्य यद समभते हैं कि, उनके 
हृदयकी शक्ति बढ़ गई है। किन्तु वास्तवमें यह उनका भ्रम 
मात्र है। हृदयकी शक्ति नहीं, हृदयका काम बढ़ता है। शक्तिका 
. नाश द्वोता है। शराबके कारण हृदयकी बढ़ी हुई घड़कनकी 
गिनती मालम- हो सकती है। डाक्टर बाकने परीक्षाओंके 
द्वारा यह ज़ाना है कि, जिस मनुष्यका हृदय २४. घण्टेमें 
१०६५६० बार घड़कता है. ४ क्रा"द्लि सिफे दो तोला मच 
२६ 
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सार पी लेनेसे ४३० बार अधिक धघड़कता है। 


श्राबीका नाड़ी-स्फुरण---शराबीका नाड़ी-स्फुरण 
बहुत कमज़ोर ओर अव्यवस्थित होता है। बहुत थोड़ा परि- 
श्रम करनेसे भी, शराबीका नाड़ी-स्फुरण बढ़ जाता है। 
शराबसे हृदयको बड़ी हानि पहुंचती है | उसकी कार्य-कारिणी- 
शक्ति मंद हो जाती है। वह रुग्ण हो जाता है। द 


सजन--शरीरके ससस्त अवयवोमें रक्त पहुं चाना धम: 
नियोंका काम है। इस काममें अनेक वातरज्जु धमनियोंको 
मदद देते है। जिन केन्द्रोंसे ये वातरज्जु निकलते हैं, उनको 
शराब सुन्न कर देती है। इससे रक्त-कण फैल जाते हैँ 
ऐसा होनेसे अनेक अवयवोंमें जरूरतसें अधिक रक्त पहुँचता 
है। फंल यह होता है कि, उनमें लून जम जाता है, ओर सूज 
जाते है। इस प्रकार फ्‌ स्फुस, यक्ृत्‌, हृदय और शरीरकी अन्य 
इन्द्रियाँ रोगसे आक्रान्त हो जाती हैं। इसी कारण शराबोके 
चेहरे पर छाल धब्बे दिखाई देते है। नाक फूल उठता है, उस 
पर गहरी छाई छा जाती दहै। इस सिद्धान्तकों प्रकट हुए 
जमाना गुजर चुका है कि, शराबी हैजा, प्लेग ओर इसी 
प्रकारके अन्य शीघ्र प्राणान्तक रोयोंके प्यारे शिकार होते हैं । 


: श्राबीका मस्तिष्क--मस्तिष्क, अपनी खस्थ- 


बहुत ही कोमल होता है। इतना कोमल ड्वोता है कि, 








था 


रू खस्थ श्रीर 


लिए कई हफ्तों तक, महीनों तक भी, अलकोहलमें डुबा रखना 
पड़ता है। किन्तु शराबीके मस्तिष्कको काटनेमें कोई कठि- 
नता नहीं पड़ती | वह उसके जीवन कालमें ही करा हो जाता 
है। एक शरीर शाख्ज्षका कथन है कि, वह केवल स्पशे माश्रले 
अँधेरेमें शराबीका मस्तिष्क पहचान सकता है। विछायतके 
एक डाक्टरका कथन है कि 'एक वक्त पोष्ट-मार्टममें शवके 
मस्तिष्कमेंसे शराबकी बू निकल रही थी, जिस समय उसपर 
दियासलाई लगाई गई, वह सकसे जल .उठा। कभी कमी 
मस्तिष्कमें शराबकी इतनी अधिक मांत्रा पायी जाती है कि, 
उससे शराब निकाली जा सकती है। 

किन्तु इससे यह न समर लेना चाहिए कि, प्रत्येक 
मनुष्यका, जो कि थोड़ी बहुत शराब पीता है, मस्तिष्क कर्रा 
हो जाता है। मस्तिष्कको कठोरता शराब छेनेकी आदत पर 
अवलम्बित हे । तथापि शराबसे मस्तिष्कमें अनेक प्रकारके रोग 
हो जाते हें | लोको मोटर ऐेटेक्सिया ([,000 70607 88०७8) 
नामक दुसाध्य रोग प्रायः शराब पीनेसे ही होता है। 

शराब पीनेसे मस्तिष्क फूछ भी जाता है। इससे घात- 
रज्जुओंसे रक्त बहने लगता है | जब धमनियोंकी दीवारें (४४०७]]3) 
चरबीके जमावसे बहुत निरबल हो जाती हैं, .तब इस प्रकारका 
रोग, बड़ा ही भयानक रूप धारण करता है । | 

शराब का वातरज्ज पर प्रभाव--वातरज्जुओं पर 
शराबका बहुत ही भयानक प्रभाव पह्ठता है| शराबके प्रमावस्रे 





ली 
करी. 


वे बहुत ही शिथिल ह्वो जाते हैं। जिन लोगोंको शराब 
बीत चुकी, उन लोगोंके हाथमें प्रायः कँप-कँपी देखी जाती 
दे । दाथके प्यालेसे शराबके कितने ही बूँद्‌ छछक कर, जमीनमें 


शुराबीका आमाशुय-शराबीका श्रमाशय 
ओर उसका रह बादामी द्ोता है। शरीर-शाख्ज्ञोंने अनेक छोरे 
जीवोंके आमाशयके भीतर छेद्कर, वहाँ होनेवाले परिणामोंका 
अध्ययन किया है। १६ वीं शताब्दीके आरस्मके:लूगभग, सलेक्‌- 
खिससेण्टमार्टिन नामक एक मनुष्यके पेटमें गोली छूगी थी । 
उसके आमाशयमें गोलीकी चोट्से एक स्थायी-छिद्र हो गया 
था। उस छिद्रके द्वारा आमाशयक्री पचन-क्रिया स्पष्ट दिखाई 
देती थी। शराबका आमाशयमें क्‍या प्रभाव पड़ता है ? इस 
विषयका शान, मार्टिनके आमाशयके द्वारा डाक्टर बोमोरटने 
प्राप्त किया था। डाक्टर बोमौरटका कथन हे कि, जब कभो 
मार्टिन शराब पी छेता था, तब डसके आमाशयका २ ग लाल 
हो जाता था।# पचन-क्रियामें भी परिवत्तन होता था |” 
शराबकी तरह ही राई मिचे तथा अन्य मसालोंसे एक ऐसी 
डत्त जना पेदा होती है, जिससे आमाशयकी क्रिया कुछ ओर की 
ओर हो जाती है। शराब या मसा 


_ दोनेसे उसका लालर'ग स्पायी हो जाता है। इससे न 
के ७७... प्‌“ 7-++>- 
”. & सूवसूथ' ओर शराबी झामाशयका चित्र इस पुरुतकफे 











थ्‌ रे हे 


रोग द्वो जाता है। शराबसे केवल. उत्तेजना द्वी नहीं पैदा द्ोती, 
बल्कि भोजनकी पाचन-क्रियामें भी वाधा पड़ती है। 
बहुत अधिक श्राब पीनेवालेका आमाशय-- 
बहुत अधिक शराब पीने वालेके रुूण आमाशय पर छोटे छोटे 
क्षत निकला करते हैं। उन क्षतोंकी पीड़ा शराबीकों मालूम 
नहीं होती | कारण डसके आमाशयके वातरज्ज सुन्न हो जाते 
हैं। बहुत अधिक शराब पीने घाले व्यक्तियोंके आमाशयकी 
फला भी फू छ उठती है। द 
शरश्राबाका यकत--शराबीके यक्ृतकी- दशा अपू्य 
हो जाती है। वह सिकुड़ जाता है। उसमें कठोरता आ जाती 
है। उस पर जायफलके मानिन्द्‌ दाने उठ आते हैं ओर बह 
बिलकुल बेकाम द्वो जाता है। उसमें दद्‌ ज़रा भी नहीं होता। 
शराब शक्ति नाशक है--मज़दू पथिक, और सि- 
पादी इस खयालसे शराब पीते हैं कि, उससे शरीरमें नई शक्ति 
आ जाती है। जिस समय मजदूर काम करनेसे थक जाता - है. 
उस समय वह श्रम दूर करनेके लिए शराबके प्याले चढ़ाता है-। 
शराब पीनेपर वह अपनेको शक्ति-सम्पन्न समता है। उसकी 
बढ़ी हुई शक्ति घास्तवमें ख़याली हैं। परीक्षासे यह सिद्ध हुआ 
कि, शराबकी हालतमें मनुष्य डतना भारी बोर नहीं उठा 
सकता, जितना भारी बोन्द बह उस समय उठा सकता है, जब 
कि शराबके नहोमें नहीं होता । चांस्तवमें शराबसे मांसपेशियों 
की शक्ति क्षीण हो जाती है।.*... 2 2 की कक जा 
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. शराबसे मांसपेशियां चरबीमें बदल जाती हैं. 
“शराबसे शरीरकी जो खराबियाँ होती हैं, उनमेंसे मांस- 
पेशियोंका चरबीमें बदल जाना उल्लेखनीय है। शराबसे 
शरीरकी सब मांसपेशियाँ, या कुछ ही पेशियाँ हृदय और रक्त- 
वाहक नलियाँ चरबीमें बदल जाती हैं। कारण, उनपर अधि- 
कार रखनेवाले वातरज्जु सुन्न हो जाते हैं। यह शारीरिक क्षति 
पूरी नहीं की जा सकती | इससे शीघ्र या: कुछ समयके अन- 
न्तर सत्यु होना निश्चय है। 


शराब शारीरिक उष्णता नष्ट करती है-- 








परन्तु शरीरकी 
गरमी जल्‍दी उड़ जानेसे शरीरको हानि पहुं चती है, ओर इससे 


कभी कभी सृत्यु भी हो जाती है। शराबका एक प्याला 
पीते ही, उष्णताका जो भाव मालूम होता है, वह घोखा मात्र 
है । कुछ क्षण तक गरमी बढ़ती हुई मालूम होती है, किन्तु 

उच्णता--मापक-यन्त्से प्रकट होता है कि, गरमी घट रही है। 


श्राबसे श्रीरके समस्त अवयवों ओर इृ'द्वि- 























काले धब्बे दिसिाई देते हैं। 
नामकी, बीमारी हो जाती हैं, 
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बिगड़ जाती हैं, तथा कुछ दिनोंमें अन्धा हो जाना पड़ता। 
शराबसे अनेक प्रकारकी त्वचाकी बीमारियाँ पैदा होती हैं। 
विशेषतया अ गुलियों अँगूठों या पिंड लियोंकी हड्डियोंमें एकजेमा 
हो जाता है। न बुकनेवाली प्यास रक्तको खर्च करती हुई मालूम 
होती है, ओर उस प्यासको शराबके सिवाय कोई चीज नहीं 
बुझा सकती, परन्तु वह भी थोड़ी ही देरके लिये। यही कारण 
है कि, बहुत अधिक शराब छोग पीते हैं। इससे मूत्र न्द्रियोंपर 
कायका बहुत अधिक भार पड़ता है। क्‍ 

यक्कत ओर मूत्र-पिण्डोंके काममें विश्च पड़ता है। एक दिन 
वे खूनके जमावके कारण बिलकुल बेकाम रहते हैं। दूसरे दिन 
वे काम करने छायक द्वोते हैं, ओर उनको दूना काम करना 
पड़ता है.। 

शराब आयु नष्ट करती हे--यह सिद्ध करना ब- 
हुत सरल है कि शराबसे आयु क्षीण होती है। न्यूयाकके 
डाक्टर विलियडे पाकेरने म॒त्यु-लेखा देकर यह सिद्ध किया 
है कि, शराब न पीनेवालोंकी अपेक्षा शराब पीनेवाले (५० 
संकड़ा अधिक मरते हैं | 
» उन्माद-शराबियों ओर पागलोंकी मानसिक स्थिति प्राय: 
एक सी ही होती है । दिन रात नशेमें चर बने रहनेकी बुरो 

आदतसे, मानसिक परिवत्त न स्थायी हो जाता है। इससे 
मनुष्य पागलखुानेकी हवा खानेके पूर्ण योग्य बन जाता है । 

जलोदर--शराब पीनेवाले अनेक छोगोंकोी अलोदर रोग 











































हो जाता है। कारण शराबसे यकृत और मृत्र-पिस्डोंकी द्शा 
बिलकुल ही बिगड़ जाती है। शराबसे यकृतकी जैसी द्शा हो 
जाती है, बह हम पीछे लिख चके हैं। यकृतकी ऐसी दृशाका 
प्रभाव पोट छवेन पर पड़ता है। यक्ततकी केशवाहिनी शिरा- 
ओके सिकुड़ जानेसे रक्ताभिसरणमें बाधा पड़ती है । 
जलोद्र रोग हो जाता है, जो असाध्य होता है। 
चयरोग--शराबसे क्षय रोग भी हो जाता है। शराबसे 
रे जो क्षय रोग पेदा होता है, वह आरोग्य नहीं होता । क्षय रोगसे 
हे है . शराबीकी उुत्यु शीघ्र और अवश्य द्वोती है। 














(नों पर पड़ता है-- 
“कितनी ही दशाओंमें ऊपरी दृश्सि शराबियोंका स्वास्थ्य 
ध, बिगड़ा हुआ नहीं मालूम होता, किन्तु उनकी सन्तानों को देखो 
| क्या वे उनकी ही तरह खस्थ ओर सबलरू दिलाई देती हैं? 
रह वास्तवमें “पिताका दुष्कर्म सन्‍्तानोंमें प्रत्यक्ष होता है।” 

. शराबसे शरीर तो नष्ट होता ही है, किन्तु घन और धर्म भी 
५ नष्ट होता है। यूरोपीय मद्दासमरके समयसे वहाँके लोग शराबसे 
होनेवाले घातक परिणामोंका अनुभव करने छगे हैं। थे जान 
गये हैं कि, इससे धन नष्ट होता है और शराबके व्यसनसे काम 
करनेवाले और नियम-निष्ठ-व्यक्ति अविश्वास पात्र हो जाते हैं। 
रूसकी सरकारने अपने यहाँ शराबका बनाना बेचना और खच' 


करना बन्द्‌ कर दिया है। फांसमें युद्धारम्भके कुछ ही दिनों 


: 


बाद, शराब पीनेका निषेध हुआ । अब वहाँ कोई. शराब नहों 
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छूने पाता। अम्रेरिकाफे संयुक्त राज्योंके कितने ही प्रदेशो्मे 
शराबंका बनाना, खरीदना, बेंचना ओर पीना बिलकुल बन्द 
कर दिया गया है। हाँ, सिफे दवाओंके काममें शराब छाई जाती 
है, हमारे भारत-सन्नाट्ने भी शराब पीनेसे हाथ खींच लिया है । 

क्या भारतमें शराब बनाने, बेचने, ओर खरीदनेका निषेध 
नहीं किया जा सकता ? यद्यपि शराब पर सरकारने कुछ मह- 
सल बढ़ा दिया है, किन्तु इससे शराबखोरी बन्द नहीं हो 
सफती । द 

शराब, प्रजाके उन्नति-पथकी विशेष चाधक है। यदि लोग 
शराब छोड़ दें तो, वे बचतके रुपये, वास्तविक उपयोगी प्राकृ- 


_तिक भोजनमें, उपयुक्त वस्म्रोमें, अपने लड़कोंकी शिक्षामें, अपनी 


थोर अपने कुटुम्ब समाज तथा देशकी उद्नति्में, खर्चा कर सकते 
हैं। इससे देशका बड़ा हित हो सकता है। क्‍ 
(३ ) चाय ओर काफी । 

संसारमें जहाँ सम्यताका प्रवेश है, वहाँ चाय ओर काफी- 
का भी प्रवेश अवश्य है। चायका प्रचार इस देशमें निरन्तर 
बढ़ता जा रहा है। बस्बई प्रान्तमें चायका, और मद्रास प्रांतमें 
काफ़ीका अधिक प्रचार है। चायकी माँग अधिक देखकर 
कितनी हद्वी लिमिटेड फम्पनियाँ चायकी खेती करनेके लिये 
ध्यापित हुई हैं। बड़े बड़े शहरोंमें अब चाय. खातिर-तवाजो 
की एक मुख्य चीज़ हो गई है। क्‍ 

वास्तवमें चाय ओर काफ़ी दोनों उत्तेजक श्ोषधियाँ हैं। 

ब्् 
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जब रोगीको जगा रखनेकी ज़रूरत होती है. तब डाक्टर : 
चाय या काफ़ी पिलाते हैं। चाय ओर काफ़ीका खाद्य- मूल्य 
कुछ भी नहीं है। इसलिये इनका सेवन शरीरके लिये हितकर 
नहीं है। जब हमें जागरण करना हो, तब अलबत्ता हम चाय 
या काफ़ो पी सकते हैं। इससे हम किसी तरहकी तकलीफके 
बिना जागरण कर सकते हैं । 
... चाय ओर काफ़ी दोनों मस्तिष्क और वातरज्जओंको उ्त्ते- 
जित करती हैं। जिससे मस्तिष्कमें रक्तका संचालन बढ़ जाता 
हैं। इससे मस्तिष्क उत्त जनाकी अवस्पा तक, मानसिक कार्य 
अधिक सुचारुता ओर स्फूर्तिके साथ करता है, और उसमें नयथे 
नये विचारों ओर कट्पनाओंके भाव जाग्त होते हैं । क्‍ 
किन्तु चाय ओर काफ़ी पीनेसे शरीरको जितनी हानि पहु 
चती है, उतना लाभ नहीं पहुँचता | वास्तवमें चाय या काफी 
पीनेकी आदत कोई अच्छी आदत नहीं है। चाय या काफी 
पीनेसे शरीरको केवल दो प्रकारके लाभ होते हैं, एक तो मस्तिष्क 
में रक्तका संचालन अधिक होनेसे उसमें नई स्फत्ति आ जाती 
है। दूसरे शरीरके भीतरी अवयवोंकी सेंक होती है, जो शरीरके 
लिये बहुत उपयोगी है । गरम दूध या गरम पानी पीकर भी 
शरीरके भीतरी अवयचोंकी सेंक की जा सकती है। शरीरको 
चायका गरम सेंकसे जैसा लाभ पहुँचता है, वेसा 
दूध या गरम पानीका सेंकसे भी । 
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हैं। चाय या काफो पोनेवाले प्रायः खस्थ नहीं रहते। उनको 
कोई न कोई शिकायत बनी ही रहती है । चाय या काफी पीने- 
 बाछोंके सिरमें प्रायः दद रहता है। उनको खाना हजुम नहीं 
होता, हाथ-पैर ठण्ड रहते हैं, दिलके घड़कन ( ?#जॉक्वापं०त 
"06 ४९४7४) की शिकायत रहती है, अड्ः भारी रहते है 
: इत्यादि इत्यादि । 

डा० ई० स्मिथ, डा० रिचिडेंसन तथा अन्य चिकित्सकोंका 
कथन है कि “चाय ओर कांफी हृदयकें कार्यको बढ़ा देती हैं। 
फेफड़ोंको बहुत अधिक कार्बोलिक-ऐसिड गैस बाहर निका- 
लना पड़ता है, शरीरमें उष्णताकी कमी हो जाती है, ओर गुर्दों'- 
के काम बढ़ जाते हैं। यदि चाय. ओर काफीमें कहवाइनका 
बहुत अधिक अ'श रहता है, तो मनुष्यका जी मचलाता है, चक्कर 
आते हैं, ओर अन्‍्तमें मनुष्य बेहोश हो जाता हैं, और मर भी 
सकता है ।” डा० एड्वर्डेस्मिथ दो आउ'स काफीका कांढा, 
जिसमें कहवाइन ७ ग्रेंन था, पीकर बेहोश हो गये थे । 
.. चायके मोलिक-चायमें दो मुख्य मौलिक होते हैं। 
टेनिन ओर कहवाइन । टेनिन एक कसैला पदार्थ है। वह 
शरीरके लिए बहुत ही हानि-कारक है। वह चमंडा कर्स करने 
के काममें आता है। वह शरीरके भीतर पहुँच. कर आमा- 
शयकी मिल्लीकोी चिमड़ा करता है। इससे आमाशयमें भोजन 
का परिपाक '"सहजमें नहीं होता, ओर न इसका पोषण रिली 
कर सकती है। टेनिन फिर आमाशयसे आँतोंमें जाकर उनकी 
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मिल्लीको भी करा करता है। 
कहवाइन एक प्रकारका उत्त जक है । किन्तु शराब तम्बाकू 
आद उत्तेजकोंसे उसकी क्रिया भिन्न है। वह केवल मास्तिष्कको 
ही उत्त जित करता है। 
.... काफीके मोलिक-काफीके मौलिक कहवाइन केफि- 
ओल ओर टेनिन हैं। काफीमें कहवाइनका भंश बहुत कम 
सेकड़े पीछे ०६ से २ तक रहता है। केफिओल 


अंश बहुत अधिक होता है, किन्तु उसका गुण चायके रेनिनसे 


भिन्न होता है । कहवाके टेनिनमें 
शुण नहीं होता । 
चाय बनानेकी विधि--हिन्हुस्तानमें बहुधा दूध और 
मिला कर चाय तैयारकी जाती है। कुछ लोग 
नमक मिला कर तैयार करते हैं। चाय तैयार करनेमें बहुत 
ही शीघ्रता करनी चाहिए । कोई पाँच मिनटके अन्द्र 
ऐ जानी चाहिए | सारांशमें खोलते हुए, पानीमें 
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चीनमें चायकी दो चार पत्तियाँ ही खोलते जलमें छोड़ते 
हैं, ओर दूध तथा शकरके बिनाही उसे पीते हैं। फांसके लोग 
हलकी चाय थोड़ा सा दूध डाल कर पीते है, शकर कोई डालते 
हैं कोई नहीं । यद्‌ चाय पीना ही हो, तो घरमें ही तेयार करना 
चाहिए। बाजारमें होटलों या फेरी-वालोंसे चाय लेकर नहीं 
पीना चाहिए | होटल वाले ओर फैरीवाले चायको गरम रखनेके 
लिए उसे निरन्तर आग पर चढ़ा रखते हैं, जिससे उसमें टेनिन 
का अंश सर्वथा घुला रहता है ।. 
काफी तेयार करनेकी विधिं--काफीकी पत्तियाँ, 
«... पत्तियाँ नहीं हैं। बीज हैं। वह भूनकर तेयार की जाती है। 
... कहवा उसी दिन ओर उतना ही भूनना चाहिए, जिस दिन 
जितना काढ़ा बनानेकी ज़रूरत हो। काफीका काढ़ा मिट्टीके 
बतनमेँ तैयार करना चाहिए। काफी तीन प्रकारसे तयार की 
जाती है । क्‍ क्‍ 
 १--जैसे चाय तैयार की जाती है, वेसे कहवा भी तेयार 
क्रिया जाता है। 
.._ २--बतेनके मुद्दे पर छन्ना लगाकर काफीका चूण रफ्खा 
जाता है, और ऊपरसे खोलता हुआ पानी छोड़ा जांता है । 
 ३--काफी ठण्डे पानीमें छोड़ दी जाती है। अनन्तर यह 
डउबाली जाती है। इस विधिमें छाननेकी ज़रूरत नहीं दोती। 
अधिकतर ट॑कोमें इसी विधिसे काफी तेयार की जाती है। 
फांसमें खानेके बाद काफीका थोड़ासा काढ़ा, जिसमें शकर 













- १९४ 
इड्रलेणडमें दूध मिला 





नहीं डाली जाती, पीनेका रिवाज है। 
कर काफी पीते है । 























धिकांश बालक क्रमश: मजुष्य हो जाते हैं, और 
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हे सच्ची सफलता क्‍या है--पहले हमें यह जानना 
चाहिए कि, सच्ची सफलता क्‍या है ? कोई कहेगा कि, जमीदार 
हो जाना ही सफ़लूता है! किसीके खयालमें बेंकर बन जाना 
ओर हजारों रुपये सूदसे कमाना ही सफलता है। कुछ लोग 
अच्छे वकील या व्याख्याता होनेपर, या राज्यमें अच्छी जगह 
पा जानेपर, अपनेको सफल समभते हैं । 

: -बै लोग जो इस प्रकारकी सफलता प्राप्त करते हैं, किसी 
खयालसे सफल समझे जा सकते हैं। किन्तु जमीदार, बेंकर 
घकील या व्याख्याता हो जाने, अथवा सरकारमें कोई बड़ा 
ओहदा पा जानेकी गणना सच्ची सफलतामें नहीं कीजा 
सकती | सफलताके लिए जो सीमा आवश्यक है, उस तक 
पहुँचनेके प्रयलमें निष्फलता प्राप्त करना, ऐसी सफलता 
पानेकी अपेक्षा अधिक सफल होना है। 

वह मनुष्य सच्ची सफलता कभी नहीं पा सकता जो केवल 
सफलताके लिए यत्ष करता है। सफलता पानेकी अपेक्षा 
जिस मजुष्यके जीवनका उद्देश्य अधिक ऊँचा नहीं है, घह 
सम्भवतः सफलता प्राप्त न कर सकेगा। ऐसा मनुष्य ऐश्व्ये 
की आकांक्षामें प्रवृत्त होकर ऐसा मार्ग पकड़ेगा जिससे वह 
इच्छित परिणाम तक पहुँच सके। किन्तु सच्ची सफलता 
पाने वालेमें ऐसी बात नहीं पाई जाती | 

सच्ची सफलताके लिए प्रयत्न नहीं किया जाता, किन्तु वह 
सच्चे ओर श्रेष्ठ सिद्धान्तोंमें दृढ़ रहते ओर जीवनको कर्त्त ब्य- 
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श्रीर 








कक 


पालनमें बितानेसे यश-विधायक-उपहार रुपमें प्राप्त होती 
पूर्ण-सफलता प्राप्त करनेवाछा वह मनुष्य है, जिसे अपने 
सिद्दान्तोंकी सफलतामें आनन्द प्राप्त होता है। जिन सिद्धातोंको 
उसका अन्तःकरण ठीक ओर सच्चा बताता है, उनपर वह 
फठिनाइयाँ सहने, दुर्खोका सामना करने पर भी, 
है। सफलताके ख़यालसे नहीं किन्तु, अपने कतंव्य-पालनके 
7 ज़यालसे | वह उस तथ्यके विजयमें ही अपनी विजय सम 
| भता है, जिसका वह अटल अनुयायी था । 
': संसार जिसे सफलता खमभता है, वह सब मनुष्योंको 
नसीब नहीं होती । किन्तु उन सब मनुष्योंको, जो कि सच्चे 
ओर अकृतिम सिद्धान्तोंमें दृढ़ थे, ओर सब पकारके पापों 
ओर ढुराचारोंके पक्के विरोधी थे । जीवनको निष्फल गया न 
समभना चाहिए, बल्कि अधिकांशमें सफल समभकना चाहिए । 
बह मनुष्य जो सफलता प्राप्त करता हुआ मालूम द्वोता है, 
घास्तवमें सदा सफलता प्राप्त नहीं कर सकता । किन्तु वह 
भजुष्य जो कि, जीवनको निष्फल बिताता हआ मालूम द्वोता 
है, सच्ची सफलछता पा सकता है। हम फिर कहते हैं कि, वह 
. मनुष्य जो कि जीवनको विशेष सफल बनावेगा, घदद मनुष्य 
गा, जो उत्साह और सच्चे प्रेमके साथ अपने कर्तव्य 
पालनके लिए चेष्टा करता है, और सर्वदा और सर्वत्र सच्चे 
करता है। इस .प्रकारका 


















































प्रहण करता है, प्रेम और सम्मानकी दृश्टिसे देखा जाता है। 
तथा सच्यी ओर अक्तत्रिम सफलताके सर्वोच्च-शिखर पर 
पहुँच जाता है। 

लच्य स्थिर करों--छैवल सफलता पानेके लिये 
शक्तिकी सारी पूँजी खर्च कर देना जरूरी नहीं है | प्रत्येक व्य- 
क्तिको, जो कि अपना जीवन सफल बनाना चाहता है, सबसे 
पहले अपना लक्ष्य स्थिर करना चाहिये। ऐसा कोई सुनिर्सा- 
रित-उद्द श्य होना चाहिये, जिसकी पूत्ति के लिये चेष्टा करनी 
याहिए | जिस मनुष्यके जीवनका कोई उद्द श्य नहीं, वह उस 
जहाज़के समान है, जो किसी बन्द्र या देश विशेषके लिये 
रवाना नहीं होता | जिसमें पतवार या माभ्दी नहीं होते । जो 
हवा ओर लहरोंका, दयाके लिये मुँह ताकता है, ओर जो 
किसी चटद्टानपर टकरा सकता, या अपू्े ओर वीरान किनारे पर 
जा लगता है| द 

. संसारमें जो छोग अपनी कीत्ति-कफोमुदी छिटका गये हैं, 

उनमैंसे प्रायः प्रत्येकके जोवनका उद्देश्य फेवल एक था। नैपों 

लियन और वाशिडुटनने केवछ एक ही उद्दे श्यमें दृढ़ रहकर, भर 
उसकी पृत्तिके लिये प्रत्येक प्रकारकी शक्तिका उपयोग कर 
सफलता प्राप की थी। उद्देश्य चाहे जो हो, किन्तु उ 
सुनिर्दधारित होना परमावश्यक है। जिस मनुष्यके जीवनका 
उद्देश्य स्थिर ओर सुनिश्चित नहीं होता, वह म्॒गतृष्णाकी ओर 
दोड़नेवाले रेगिस्तानके सुसाफिर यछ कुहरेपर निशाना मारने- 
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है। लक्ष्य पका, स्पष्ट और सुनिद्धारित 
। बह इतना ऊँचा ओर श्रेष्ठ होना चाहिए, 















ऐसा होना चाहिये , जिस तक्त पहु चना सम्भव हो। 
मनुष्य प्रेसीडेए्ट या गवर्नर 








चाहनेचाला कोई भी बिचार-शील मनुष्य राजनीति 
ओर अपना जीवन प्रयुक्त नहीं करेगा। 
उपयोगी सदस्य, और सत्याग्रही बननेकी 


ओर अनुकूलता और समयके अनुसार लक्ष्य 
ऊपर उठाते जाओ। 








प्रत्येक प्रकारके धर्म -सड़्त मार्गका अवलस्ब ; 
चेषश्टा, करनी . चाहिए, धैर्य और परिभ्रमकी आवश्यकता ४ 
भी, चेष्टाका. त्याग, न करना चाहिये। यदि नैतिक-... 

















शव््श्टनल 


नकल साल कप 2 कक 
:>3345ज 955 रे 7 रआबटपल लि ह 

















शक्तिको इधर उधर बांट कर शिंथिलं न बना लेनी चाहिए 
सारांशमें, मनुष्यकों एकबारगों 'अतिके लिये चेष्ठा ने करनी 
चाहिए। ऐसा “करनेसे वह सफलंताका कोई अंश भी प्रांघछ नें 
कर सकेगा। चित्तको एकाग्रतां मिंलना सबसे कठिन है) 
साधारण मलुष्योंका चित्त, नवीन दृश्यों ओर खुन्दर मंनोमोहनी' 














खामग्रियोंकी देखकर लालायित बन जाता है। 'जो सच्ची 


सफलता पानेके लिये चित्तका आवश्यक निग्नह करता है, एक 
ही उद्दोश्यपर अपने चित्तको दृढ़ रखता है, वह अपने उह्श्येपर 
इस प्रकार अटल रहता है कि, स॒त्युके सिवाय उसंखें उसे कोई 
भी हटा नहीं सकता। उद्द श्यकी एकाग्रता तथा ' इन्द्रिय-निग्रह 
संफलताका सहस्य है । 5 पक ह्ाड एड - प्तया 
पणांता----जो कुछ कहना चाहिए उसे पूरी तंरह करंनों 
चाहिए | यद्यपि यह सच है कि,प्रत्यक्ष सफलता बिलकु मंपूर्ण 
ओर क्ृत्रिम-कार्यसे प्राप्त हो सकती है। तथापि कार्यकों पूर्ण (7 
रीतिसे करनेकी सत्यता किसीने कभी अस्वीकार नहीं की। 
भारतीय, बहुधा कार्यको पूर्ण रीतिसे करना नहीं जनिते। जमेन 
निवासी जिस कार्यकों हाथमें लेता है, उसकी पृत्तिके लिये 
सामान जटाता है, ओर अन्तमें उसे सुंचांर्ताके' साथ पूरा करे” 
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लड़ाईकी, तैयारियोंके सम्बन्धकी प्रत्येक छो 
पर ध्यान देनेसे ही न पोलियनने बड़ी बड़ी लड़ाइयाँ जीती थीं ॥** 
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' वह प्रत्येक प्रकारके सस्भवनीय अवसरके लिये पहलेखे ही हो- 
शियार रहता था। हर तरहकी आपत्ति सहनेके लिये तैयार. 
एदता था। जीवन-युद्धमें भी यद्दी बात है। हर एक बातपर पूरा 
ध्यान देने, ओर कम महत्वके मालम होनेवाले कामोंके करनेमें 
भी दुख उठानेकी आदतोंसे प्रायः डस पूर्णता या सिद्धिकी 
उपलब्धि होती है, जिसकी प्राप्ति दीप्तिमान्‌ किन्तु अनियमित 

कभी कभी की जानेवाली चेष्टाओंसे नहीं होती । 

क्‍ यद्यपि ऐसा होता है, तथापि यह ज्ञान लेना चाहिए कि 
मनुष्यमें उक्त ग्रुणकी मात्रा बहुत अधिक होनेसे सफलतामें 
सहायता पहु चनेके बजाय, आगे बढ़नेमें चाघा आ पड़ती है । वह. 
मनुष्य जो कम महत्वके कार्य पूरे करनेमें अपनी समस्त शक्ति 
लगा देता है, उस आद्मीकी तरह है, जो घर और माल-असबाब 
जलता हुआ देखकर भी, सागपातकी रक्षाके किये बागीचेसे 

गोएँ भगाता फिरता है। 

इसानदारी--ईमानदारी उन्नतिका एक अच्छा साधन 
है। बहुतसे नवयुवक, जिनमें उनके प्राप्त-पदके योग्य कोई खास 
विद्या नहीं, कोई विशेष गुण नहीं, उन्नतिकी ओर अग्नेसर होते. 
देखे गये हैं। यद्यपि बेईमानोंकी बेईमानीसे संसारका विश्वास 
कुछ उठ गया है, ओर उठता जा रहा है . तथापि कोई भी 
नवयुवक जो ईमानदारीका अटल प्रेमी बनेगा; बि 
बुद्धि न होनेपर भी समाजमें, उपयुक्त और प्रतिष्ठित 










































अनुभवसे सीखना चाहिए---संसारमें भूलें सबसे 
होती हैं | प्रखर-बुद्धिशाली और पूर्ण सावधान व्यक्तियोंसे भी 
भूलें दो जाती हैं | किन्तु बुद्धिमान-व्यक्ति एक बार भूल हो जाने. 
से आगेके लिये सावधान द्वो जाते हैं। उस मनुष्यसे, जिसे 
साधारण ज्ञान भी नहीं है, बार बार वही भूल होती है । उसका 
अनुभव जिस बातका अनुसरण करनेके लिये उसे सलाह देता 
हैं, वह उसकी ओर ध्यान नहीं देता। एक दाश निकने एक 
बार कहा था,--अनुभव एक अच्छी शिक्षाशाला है, किन्तु 
मूर्खो'के लिये नहीं । दुर्भाग्यवश ऐसे भी लोग हैं, जो अनुभवसे 
भी शिक्षा अहण नहीं करते । 
. जिस समय हमसे कोई भूल हो जाय, उस समय हमें उसके 
. कारण ढूँढने चाहिएँ । कारण मालूम होनेपर उनको चित्तमें 
धारणकर लेना चाहिए, ओर दूसरी बार फिर भूलके गड़ढ़ेमें न 
लुढ़कनेके लिये सावधान रहना चाहिए । 
बहुत सी बातें हम अनुभवसे सीख सकते हैं, ओर उनको 
हमें सीखना चाहिए। कुछ बातें आत्मानुभवसे जैसी अच्छी 
तरहसे सीखी जा सकती हैं, वेसी अन्य मार्गो'से नहीं | जीवन- 
फा समय बहुत थोड़ा होनेसे, मनुष्य प्रत्ये् बातकी परीक्षा या 
अनुभव नहीं कर सकता । इसलिये उसको यथा-सम्भव अपने 
पूवेजोंके अनुभवसे लाभ उठाना उचित है। वास्तवमें बह बुद्धि- 
मान आदमी है, जो अपने समकालीनों ओर पूर्वजोंके अछुभवसे 
छाम उठाता है। और संसारकी अत्लेक बातोंका .असली शान 
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प्राप्त कर छेता है। ऐसा मनुष्य उस मनुष्यकी अपेक्षा जो अपने 
अनुभवके अनिश्चित फलोंके विश्वाससे बाल बराबर भी हिलना 
नहीं जानता, अधिक उत्तमतासे कार्य कर सकता है। 
बुद्धि, शक्ति, आर भाग्य--छोगोंको. यह कहते 
खुना करते हैं,--'डसकी बुद्धि-शक्ति बहुत अच्छी थी? बह भा ध 
ग्यवान्‌ पुरुष था !' छोग कहते हैं कि, बुद्धिशक्ति ओर भाग्यमें 
ऐसा जादू भरा जोर है कि,जिसके द्वारा अधिकांश सफल-मनुष्य 
अपने साथियोंकी अपेक्षा उन विभागोंमें अधिक उन्नति पा लेते 
है, जिनमें उन लछोगोंने विशिष्टता प्राप्त की है। यह कथन भूलसे 
भरा है। कुछ आदमी खास तोरसे, कुछ बातोंके लिये लायक: 
होते है, यह बात अखीकार नहीं की जा सकतोी। मजुष्यको.. 
यह काम करना उचित है, जिसके लिये वह योग्य हो, 
जिसमें उसे सफलता पानेकी अधिक सम्भावना हो। जिस 
काममें एक आदमी विफल हो जाता है, उस काममें एक दूसरा 
आदमी जिसकी बुद्धि-शक्ति अच्छी होती है, सफलता पा छेता 
है । इसका कारण केवछ उसकी बुद्धि-शक्ति नहीं है। कारण 
भी हैं। वह अपने तुल्य-व्यापारवाले विफल-मनुष्यकी 
अपेक्षा अधिक घैये, उद्योग, ओर गम्भीरताके साथ कार्यका अजु- 
सरण करता है, ओर विशेष रीतिसे अपना दीमाग़ लड़ाता है। 
येहदी बातें भाग्यके साथ भी लगी हैं। 
. भाग्य उसी मलुष्यका जगता है, जो समयके लिये तैयार- 
रहता है।. समय आनेपर- जो मनुष्य आवश्यक तैयारियाँ - 

















बाँशि 


4 आम खस्थ शरीर 


फरना शुरू करता है, बह विफल-प्रयास होता है। भाग्यवान्‌ 
मनुष्य वह नहीं होता, जो किसी कार्यको करनेके लिये छापर- 
वाहीके साथ किसी बातकी प्रतीक्षा करता रहता है। बल्कि 
वह होता है जो उसके लिये, जिसके द्वारा कार्य-साधन संभव 
होता है, अपनेको तैयार करता है। ओर काये पूरा करनेके 
लिए निरन्तर चेष्टा कय्ता रहता है। ऐसा मनुष्य जिस कार्येकी 
ओर लक्ष करता. है, 'डसीको पूरा करता है। 


क्‍ ः मुस्तंदी ओर शुक्ति--जिस कामको हाथमें लो उसे 
दिल देकर करो । संसार अद्धोत्साही मनुष्योंसे, ऐसे मजुष्योंसे, 
जिनको यह भी विश्वास नहीं हैं कि, वे जग रहे हैं. या खप्न वेण 
रहे हैं। ऐसे मनुष्योंसे, जिनमें अपनेको मनुष्यताके सर्वोच्च 
शिखर पर पहुं चानेवाली शक्तियाँ हैं, किन्तु उनके सुस्त दिल, 
उज़को उच्च लक्ष्यकी ओर जीवनको प्रवृत्त नहीं होने देते । उस 
मनुष्यको जिसका उद्दं श्य जीवनको उन्नत और श्रेष्ठ बमाना 
है, अपनी प्रत्येक शक्ति कायके लिये उत्तेजित रखनी चाहिए, 
ओर जीवनके अखाड़ेमें, विजय पाने या लड़ाईमें मर जानेफे 
हृढ़ विचारके साथ ताल ठोंककर घस जाना चाहिए। इसके 
लिये, जीवन-तर॑ग पर उतराने या उसके नीचे डूब 
जानेकी ज़रूरत नहीं होती, शन्‍्तु उठती हुई बाढ़का सामना 
करने ओर जलकी गति रोकनेकी जरूरत होती है, इसके लिए 
-हृद्य ओर दृढ़-शरीरकी आवश्यकता है।._., 
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मितठ्ययिता--वह मनुष्य, जिसकी अवस्था ४० वर्षकी 
हो चुकी है, ओर जिसने अपने तथा अपने कुदुम्बके निर्वाहके 
लिए काफी धन नहीं बना लिया है, या तो असाधरण 
आपत्तियोंके चडुलमें फेसा था, या फजूछ ख्ं करता था। 

स्व-मनुष्य, साधारण मज़दुर होनेपर भी बीस वर्षोंकी कमाईसे 

काफी धन बचा सकता है। बहुतसे लोग दुर्भाग्यके कारण 
महीं, बल्कि फजूल ख्ेके कारण दीनतासे दुखी देखे जाते हैं। 
हम ऐसे बहुतसे लोग देखते हैं। जो मेहनतो होने और अच्छो 
मज़दूरी पानेपर भी गरीबीके धक्के सह सकते हैं।टके टकेके लिये 
दाँत काढ़ते दिखाई देते हैं । ऐसे लोग, उसी तरह अन्य लोग भी 
जो अच्छे खजानेके मालिक होतेहें, सर्वद| समय, खास्थ्य, और 
घनका अपव्यय किया करते हैं। समय, स्वस्थ्य, और घन, 
ये तीनों बहुमूल्य हैं। समय मूल्यधान क्‍यों है? कारण, वह 
धनके बराबर हे। यदि समय यथा नष्ट न किया जाय तो 
वह ऐसले कार्मोमें लगाया जा सकता है, जिससे मनुष्यका हित 
या संसारका उपकार हो सकता है। इसलिये समयका इस 
प्रकार व्यवहार करना हमारा कत्तेव्य है, जिससे हमारा या 
दूसरोंका यथासाध्य द्वित-साधन हो सके। 

जिन चोज़ोंकी हमें चास्तवर्में आवश्यकता नहीं है, ऐसी 
चीजे खरीद फरनेमें हम अक्सर रुपये बर्बाद किया करते हैं। 
हमारे ख्चेका सम्भवतः तीन चोथाई हिस्सा न हमारे स्वास्थ्यके 
काम आता,ओर न हमें “कोई आराम देता है। हम अपने 















खस्थ शरोर 
बहुतसे रुपये भोग विलासमें खर्च कर देते हैं, ओर जिससे 

हमारा हित नहीं अहित होता है, और इस प्रकार हमें दोहरी 
हानि उठानी पड़ती हें । द 

स्वास्थ्यकोी नष्ट करना रुपये-पेसे नष्ट करनेकी अपेक्षा 

अधिक हानिकारक है। रुपया-पेसा मेहनतके साथ उद्योग 
करनेसे फिर मिल जाता है, परन्तु खोया हुआ खास्थ्य-रत्न 

बहुत सी दशाओंमें फिर नसीब नहीं होता | हानिकारक भोग- 
 विलासके क्षणिक आनन्दसे हमें, घण्टो, दिनों, महीनों, सालों 
ओर यावज्ञीवन भी दुःख ओर कष्ट सहने पड़ते हैं। समस्त 
प्रकारकी सम्पतियोंसे स्वास्थ्य-सस्पति बढ़कर है। हमारे 
गुणों ओर बंरकतोंके लिये भी स्वास्थ्य आवश्यक हैं। इसलिये 
स्वास्थ्यकी सबसे अधिक कदर करनी चाहिए ओर साव- 
धानीके साथ, उसकी रक्षा करनी चाहिए। 

जो गुण हैं तो अनेक हैं गाहक-बहुतसे लोगों 

को यह कहते खुना करते हैं, कि संसार उनकी कुद्र नहीं करता 
उनके दोस्त उनकी' योग्यताओं को, जोकि, उनकी, द्वश्टिमें, उनमें 
हैं, कबूल नहीं करते । उनको अपनी बुद्धिका चप्रत्कार दिखानेके 
लिये मोका ही नहीं मिलता | वास्तवर्में, उनमें जो गुण हैं, 
केवल उनकी ही द्ृश्टिमें हैं। ओर लोग उनमें वे गुण नहीं सम- 
भझते | यदि अपनी योग्यताओंका निश्चय करनेका मौका हमारे 
दाथ लगे ओऋ हम अपनेमें कोई भी खास योग्यता न सिद्ध कर 
सकें, तो हमें यह अच्छो तरह समके लेना चाहिये कि, हममें थे 
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योग्यताएँ नहीं हैं, जिनके होनेका हमें विश्वास था । गुणकी कदर 

*. अवश्य ओर अवश्य होती है । सच्चा गुण छुपा नहीं रहता । किसी 
न किसी दिन वह अवश्य ही प्रकट हो जाता है । यदि हममें कोई 

गुण होगा, आज नहीं कर, कल नहीं परसों, एक न एक दिन 

वह अवश्य ही प्रकट होगा। ओर एक नहीं, दूसरा, ओर दूसरा 

नहीं तीसरा, कोई न कोई उसकी कदर अवश्य करेगा। गलीमें 

पड़े हुए दीरेका मूल्य सब रास्ता चलने वाले नहीं जानते । 
किन्तु यदि उस पर किसी जोहरीकी निगाह जा पड़ती है, 

तो वह डसे उठा छेता है| रूमालसे उसकी धूल पॉछता है, 

ओर मखमल लगी सन्दूकचीमें बड़े यल्के साथ रखता है। 
सारांशमें, गुणका कदरदान कोइ न कोई अवश्य ही मिल . 
जाता है। संसारसे अमो गुण-ग्राहकता उठ नहीं गयी है। जो... 

लोग कहा करते हैं, “गुण ना हिरानों गुण गाहक हिरानो 

है” उनमें वास्तवमें कोई गुण नहीं होता । बोध बोधा. कविका 

यह कहना बहुत ही ठीक है, 'जो गुण हैं तो अनेक हैं:गाहक |! 
आत्म-निभेरता और भाग्य--आत्म-निर्भे्ता 
मनुष्यकी उन्नति ओर सफलताकी साधक है। अडुरेजीकी एक 
कहावत है कि ४000 ४०७ ४४08७ ए0 के .०॥७७- 
769”? ईश्वर उनकी ही सहायता करता है, जो खय' अपने भरो 

से पर काम करते हैं। जो लोग खय" कोई कर्तव्य या उद्योग न 

करके देवकी आशामें बेठ रहते हैं, वें कुछ भी नहीं कर सकते | 
उन पर ईश्वर-द्या करनेकी «ज़रूरत नहीं समरूता। महात्मा 
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तुलसी दासका कथन है:-- 
“कादर मन कर एक अधारा। 
देव देव आलसी पुकारा ॥” 

जो छोग अकमेण्य होते हैं, जिन्हें परिश्रम करनेमें भय या 
लज्ञा आती है, अथवा जो ईश्वरीय कृपाके अपात्र होते हैं, वे 
ही हाथ पर हाथ रख कर ईश्वरीय कृपाके भिक्षुक बनते हैं । 
यह ठीक है कि, कभी कभी रास्ता चलते रुपयोंकी थैली 
हाथ लग जाती है। या ऐसी ही ओर कोई अनचीता लाभ 
हो जाता है, परन्तु इस प्रकारके लाभकी आशामें निम्चेष्ट 
बेठे रहना मूख ता है। यदि तुम ईश्वरसे सहायता चाहते हो 
तो, कमर कस कर कार्य-त्र्तेमें अवती्ण हो । ओर तब देखो 
. कि, ईश्वर तुम्हारी कितनी सहायता करता है। अपने अन्तः- 
करण से मिलने वाली सहायता मनुष्यको सबल ओर दूसरोंसे 
मिलनेवाली सहायता निबेल बनाती है। सदा स्मरण रक्‍्ण्ो 
कि,-- 
. “अपने सहायक आप हो, होगा सहायक प्रभु तभो; 
. बस चाहनेसे ही किसीको सुख नहीं मिलता कभी |” 

क्‍ ः ८ श 
“आने न दो अपने निकट ओदास्यमय उत्तापको 
आत्मावलस्बी हो, न समको तुच्छ अपने आपको | 
प्रैथिली शरण गुप्त 

आत्म विश्वास--आत्म विश्वास ओर आत्मनिर्भरता 





का घनिष्ट सम्बन्ध है। आत्मविश्वासके बिना कोई उत्कृष्ट कार्य 
- ७ *हीं हो सकता। यदि तुम सफलता पाना चाहते हो, तो आत्म 
विश्वासका अवलम्ब लो | 


आत्स-सम्मान---अहबाद या आत्म-प्रशसा सम्यता 
या खुनजताके बिलकुल विरुद्ध है| परन्तु आत्म-सस्मान चरि्रमे 
एक गुण है। आत्म-सम्मानसे, अन्य छोगोंसे भी सम्मान प्राप्त 

होता है। आत्म-सम्पानका पक्का प्रेमी आप खय'; जितना 

अपना आदर करता है, उतना उसे दूसरोंसे नहीं प्राप्त होता। 
आत्म-सम्मान ओर अहंबाद भिन्न भिन्न चीजें हैं। अहंवादसे 
मनुष्य अपनेको कुछका कुछ समभने छगता है। वह अपनेमें 
वे गुण समभता है, जो उसमें प्राय: नहीं होते | आत्म-सम्मानसे 
मनुष्य अपने गुणोंकी कदर आप ही करने छूगता है। अपनी 
योग्यताओं ओर सच्चे गरुणोंका ज्ञान प्राप्त करता है। उद्देश्य 
सम्बन्धी उसका यथाथ त्व ओर आत्म-विश्वास डसकी सफ- 
लताके सहायक बनते हैं| अपनी योग्यताओंका सम्मान और 
विश्वास खय*' न करनेसे जीवनमें कायरता आ जाती है, 
हृढ़ता चली जाती है। आत्म-विश्वास प्राप्त कीजानेबाली 
वस्तु सस्बन्धी पूर्ण निश्वय ओर उसकी प्राप्ति सस्बन्धी आव- 
श्यक यत्नों ओर उपायोंका फल है। 

आत्म-सम्मान जीवनको पवित्रता और धर्म्माचारकी ओर 
प्रवत्ति त करनेका मुख्य हेतु है। अन्तःकरण और आत्म- 
निन्‍्दामें मनुष्यक्ों पापसे बचाब्नेचाली एक विशेष शर् 





घ् 





शै२६ क्‍ .._ स्वस्थ शरीर 


क् 


कार्य्यो' और विचारोंसे, जो तुम्हारे खतः समस्मानको घटा दैते 
हैं, तुम्दारे हृद्यमें ग्लानिकी छदरें लहराते हैं। विशेष साथ- 
धानीके साथ दूर रहकर, आत्म-सम्मानका सम्वर्द्धन करो। 


ऐसा करनेसे तुम दूसरोंसे प्रतिष्ठा ओर प्रशंसा पानेके 
सकोगे, ओर समय आने पर तुम्हारे गुणोंकी कदर की 


>उकू मैं ते हो हे 








इस पुस्तकक़ा प्रथम खण्ड पढ़ लिया है | 


यदि नहीं 


ह 


आज हो उसे मंगाकर अवश्य पढ़ लोजिये। 
बिना प्रथम खए्डके पढ़े आपका इस विषयका ज्ञान 
अद्भांड्ी ज्ञान रह जावेगा । 
कई तिर'गे, ढुर'गे, और इकर'गे चित्रोंसे सुसज्जित बढ़िया 


एए्टिक कारजपर छपी हुई पुस्तकका मूल्य केवल २) और 
.. रेशमी जिल्दका २॥) है । 


पता:-- 
मध्य-भारत हिन्दी-साहित्य-सम्रिति 
इस्दोर, सी० आई० 
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